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Conocimienlo de los medios convenientes para
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La higiene culhvada ya hace muchos siglos
;11 diversas naciones, ha sida Ihasta abora en
nucstl'O reino propiedad de los médicos. coma sino
interesase a todos conocer los medios de conser-
vaI' la salud y prolongar la vida.
El estudio de la higiene no es, pues, nue-
vo. Encontramos ya en los Indios su libro de
higiene, el Sastha, p.n el cual se mandaba, en-
tre otras cosas, alimentarse con Ieche de va-
ca, legumbres, frutas y arroz.
Los Chinos recibieron de 'Confucio documen-
tas de higiene. . _
Entre los Caldeos y Egipcios tenian los pre-
ceptos de higiene un caracter sagrado.
Los Cretenses tenian reglas para los vestidos.
]Jara las comidas, para los ejercicios, para la
cdl1cacion etc. etc.
Los Persas procuraban con la higiene criaI' ciu-
dadanos fuertes, valientes .y sanas par media deI
ejercicio y. d~mas recursos. A los ninos no les
daban par alimento mas que pan de 'carda-
marna, y agua par bebida.
Los Griegos y Romanos, èn la época de su
grnndeza, tenian sus circos y danzas guerre-
ras olras juegos en donde los cÏlildadanos, y
•
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particularmente el guerrero, y tambien las dOll-
cellas hasta que tomaban estado de matrimo-
nio, acudian para robustecer su naturaleza.
~o cabe du?~ que la ignorancia 6 inobser-
vanCIa de la bIgrene ha contribuido mucho il
la degeneracion de la especie humana y con-
trihuye al desarrolLo de muchas enfeI~medades.
Pues bien: si tanla importancia han dado
ya los ~ntigllos il la higiene; si tan util es pa-
ra robustecer el CUeI'pO y para evitar enfer-
medades, l porqué no han de dedicarse los hom-
bres a su estudio y observaI' sus preceptos?
l Acaso es cosa de poco interés el saber los me-
dios de conservaI' la salud?
L~ higiene c?nviene, pues, il. todos, por-
q~:Ie a todos conVIene la, salud y la vida. Con-
Vlene, e~peCIalmente: 4.° A los padres de familia, il
los dIrectores de colegios y il cuantos esten en-
cargados de la educacion fIsica y moral de las
personas javenes, para criarlas sanas, robustas
y de buenas coshambres. 2.° A los directores de
almas, quienes encontraran en este tratado las
causas naturales de varias enferme ades mora-
les" y los medios tambien natur~es para com-
haLIrlas, los que combinados con los remedios
morales, produciran rilp,jores efectos de los que
producen estos solos, los cuales en no pocos ca-
sos carecen de resultado.
En la redaccion de este tratado se han te-
nido presentes dos casas: 4" Se ha escrito en
.lenguaje que es~é al alcance de las inteligencias
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ma& vulgares. 2.° Se ha evilado toda palabra
que de algun modo pueda danar a la moral
de los lectores. Pal' cal'ecer de estas dos cir-
CllnstanCIas, son inutiles 6 perjudiciales muchos
libros.
Habiéndonos, pues, manifestado la esperien-
cia la necesidad que todos tienen deI conoci-
miento de la higiene, para Tobusteœr el cuer-
po, para impedir muchas enfermedades, para
precaver y corregir muchos vicios, y para pro-
10ngar la vida; hemos resuelto publicar este tra-
tado, el cual en muy corlo yolumen, para que
esté al alcance de todas las fortunas, contiene'
en resumen 10 que los autores han escrito en
libros voluminosos, y 10 que la esperiencia par-
ticular nos ha ensenado; y si con este libro 10-
gramos que nuestros semejantes vivan ~anos, 1'0-
bustos, virtuosos, y gozen una vida prolongada,
tendrémos pOl' bien empleado nuestro trabajo,
y habrémos cumplido con el interesante epigra-
fe deI célehre Huffeland: Nisi utile est quod agi-







'EOADES É HIGIENE RELATIVA A LAS ~nSMAS.
La vida humana se divide en diferentes pe-
dodos 6 épocas que se llaman edades, las cuales
dividiremos en cnatro, que son: ~ .. La infnncia.




La infancia se divide en primera y segunda
infancia; la primera comprende desde el naci-
miento hasta los siete anos, y la segunda desde
esta edad hasta ]a de puoertad. .
A. Higiene relativa li la primera . infancia.
Comprende el vestido, los alimentos, ]a limpieza,
el eje.·cicio etc.
Vesttdo. Entre. las imprudencias mujerlles,




Téngase, pues. mucha cuiclado de.!:o com-
rimir mnguna parte dei cuerpo dei mno, para
~vitar los falales perjuicios 9:~e hemos enumera-
clo, y otros muchos que oillltlmos ahora, pO~'que
clé dlog volveremos il hablara\ tratar delo vestldos.
Tambien incomoda il los ninos el es.CeslVO peso
de la râpa. .
No deben fijarse las piezas dei, vestldo con
alfilercs, sino con \azos 6 cordones, pO,rque .los
alfileres son causa de que, ~ocandoles a la plel,
lrs hagan Horar y les ocaslOnen hasta convul-
siones. '\ fi 'La ropa interior debe sel' de hl 0 no.~ usa-
do y bien seca, porqu~ la piel d~ lo~ mnos ~s
muy delicada y neceslta mucha hmpleza, eVl-
mndo sobre todo que perman~z~n en ~a hume-
dad, para evitarles las ·esconaClOnes, a ~as. que
son tan pro.pensos. Para ev.itar ,las escorlaclOn~s
es utIl lavarlos taclos los dlas, 0 darles ~n banD
corto de agua de salvado algo tibia, enjugandolos
bien despues, sobre todo en don?e la, plel haee
algun pliegue, y envolverlos en l~enzos algo ca-
lientes. Las partes en doude la plel pOl' sus do-
hleces conserva la humedad, se espolvorean con
licopodio 6 almidon bien fino y-seco, y renovarlo
siempre que esté hUme~o. . , .
Cuando la piel esta ya esconada son utIles
los cuerros grasos, coma el sebo de yelas, la
pomada .de cohombros etc. porque la orma, pa-
sando par encima de la grasa no causa dolor en '
la escoriacion.
8-
mente danosa a los ninos, cuaI es la de vestir-
los y fajarlos eslrechamenle coma si atâran a un
loco; y pOl' cierto que una comadre cree hacer
alarde de su sabiduda con saber eslrechamente
fajar al tierno infante. iPobre inocente nino! lEs
acaso la naturaleza menos. propicia contigo para
que tu cuerpo no se cne sana y bien confor-
mado, coma el de los brutos, sin necesidad de
cornprimirlo con fuertes ataduras? No mil
veces no. Si se fajara estrechamente' il un
adul~o, lcuan incomodaclo no estaria? Pues, lcuan-
to mas debe ~st~rlo un tier~o infante, il quien
suele~ compnnur,. pOl' medlO de la faja y dei
ab?~illabJe 9f!"sé, de tal modo que le dejan in-
movI! como SI fuera .una eiStatua? Y lqué resulla
de esto? re~ultan varlOS y graves accidentes, co-
mo convulslOnes, indigestiones, sofocaciones etc.,
y ademas la mala conformacion dei cuerpo, y
!I0 su hermosura, co~o pretenden las mujeres
19nor~n~es; pues provlenen de la compresion el
huudlmTento deI pecha, el abultamiento de la,
espalcl~s, y ot~a~ defOl:midades, que despues son
muy dlflClles a Imposlbles de remodiar de cuyos
inconvenientes hablarêmos mas largam~nte al tra-
tar deI corsé. Es preCIsa considerar cuan tiernos
sqz:t l.os huesos di los ninos, cuàl'l filcil es com-
pnmlrlos..Bien: manifiestan ellos con ftecuencia
l?s incomodida~es que leg causa la compre-
IOn, porque, SI cuando lloran se les desnuda.
e ponen alegres,' y vuelven il Harar cuando se






Alin~ento, Al l''ecien nacido se le da pOl'
todo alimenta agua azucarada, que no sea fria.
hastaque se -le ua de mamar, la cual se hace seis u
ocho horasdespuesdelnacimiento. Aunquelamadre
no tenga eche, no importa, asi yendnl antes:
Lactancia. La lactancia maternaI es su-
mamente util al recien nacido, porque tan solo la
madre puede darle el alimenta conveniente, sin
que pueda faciJmente suplirse par otro. La leche
maternai no solo es suücientemente nutritiva pa-
ra las débiles fuerzas digestlvas deI recien naci-
do, sino que1-ademas, sirve de ligel"O purgante,
y es par la mismo util para limpiar los intestinos
de los materiales detenidos en ellos, teni1:!ndo asi
la doble ventaja de purgar y alimentar, propie-
dades que no ,tiene la leche de oka mujer que
no sea puérpera. -Ademas hayon progreso igual
entre la propiedad nutritiva de la leche ma-
ternaI y las fuer'zas digestlvas deI nino; de
manera, que a medida que estas aumentan, se au-
mentan. ta~bien las cualidadcs nutritivas de la
lcehe: Siendo esta asi lPodra una madre celosa
deI bien de su hijo permltir sin suficiente motiva
que le dé de marnaI' una nodriza, cuya leche
date ya de un tiempo mas antiguo? y aun cuan-.
Jo halle una·, cuya leche sea aproximadamente de
igual tiempo, ltendra dicha leche las mismas cua-
li~ades de la maternai? La naturaleza no per-
mIte que quebrantemos sus leyes, sin que ten-
gamos a menudo que arrepentirnos. Con frecuen-
cia se entl'egan los ninas alas nodTizas para que
--- ---
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1 . en sus casas' en este casa son Runos crlen '" cl l
peores Jas consecucncias; porque adema~_ e poco
interés ue muchas tienen con los ~mos,. c?n
quienes ~o suelen tene}" otro que e~ pecïmaTlo,
los de'an sumidos mucha parte deI dia en. a c?na
con l~s p~iïales sucios, permaneciendo los Imf,dehc~..
1 , d" con D0tab e etrJ-encharcados en a lO~un 1~la" '
mento de su debil eXlstenCla. Y SI coma qmeren
l'es étables autores, los ninas .toman de. su ~a­
drePo noc1t'iza no solo las cuahdades flslCasd,smo
'1 ' cira esperar .e untambien las mora es. lque, se po , tal vez de
nino crhdo par una nodnza. qu.e sera d'
< • dl' dad? 1 No ten ra en-la mas soez y VII e a SOCle, c, •
tances, la cruel madre que, sm ne?esldad'1I10 puso
en manas de una mujer mercenana, que ora~ su
- "? 'No 11aHara en tances una ternbleImprevIsIOn (. 0 '
recom ensa de su mal proceder? lNo pabara,
d
p
ea un hiJ'o de perve.rsas costumbres,cuan 0 se v d' (J ella cre-bien caros los momentos de J?ousto que 1
yo"padecer criando il su h!jo? No merece~ e ~om:
bre de madres las que sm causa ~o C1,Ian a su,
hïos. No desechels, no, madres. Imperf~clasl de
v~e8tros brazos y de vuestro cUldado, Dl.. entr~­
gueis ~ mujeres mercenarias vuestros hIJOS, ,sm
causa Justa. , db'
Muchas mujeres se eXIll~en ,de esle e el', pOl,
creer que la laclancia detenora su hel'll;lOsura , )
esta es una razon porque las que, slenten un
frio amor maternai deJan de cumpln: lo~ pr,~­
ce tas de la naluraleza;" pero la espeJ'lenCla eVl-
de~cia que sirve la laclancia poderosamente pa-
·- ~2-
r~ la salud de la .madre, no menas que para
conservaI'. su belleza: En efecto , vernas que mu-
chas mUJeres adquleren duranle la lactancia,
la frescul'a y belleza de que antes no 0oza-
ban; y vernas, pOl' el contrario, que la; que
se 01 vidan de este deber, lejas de obtener la
que .pretenden, obtienen en su lugar, una série de
males. mas a menos sensibles, que les haoen pa-
°ar bIen cara la indiferencia con que mlraron
êl cumplimiento deI deher maternai, y la ra-
zan de coquetAria que les hizo sustraer de es-
ta obligaclûn. Otras, las mas, para satisfaeer sus
capr!chos, para vivÏJ: hol.gazanas, pam poder asis-
tu' a todas haras a bmles, teatros, tertulias etC
d~jan a una mujer cualquiera el cuidado de su~
lUJos, coma si ellas hubiesen tel minado su de-
ber tl'~yéndolos al mundo. lEs posible que ha-
ya mUJeres que ahoguen de este modo la voz de
la naturaleza, y que puedan oir sin estreme-
cerse la voz de sus hijos, que reclaman sus cui-
dados?
Reflexionad, pues, mujeres, las fatales conse-
cuencias que acarrea alos ninos la falta de leche
n:taterna : mirad las venlajas que ofreee la lactàn-
cla , t~nto para las madres como pam.los hijos ; y
cumphd con el deber grande que os imponelanatura-
le~a, pues de este modo os preservaréis de un grande
numero de enfermedades, muchas de ellas de un
té~mino. fatal. Es prec~so q.ue cuideis de la .débil
eXIstenCla de vuestros hlJOS, SlOO quereis, baJo este
punta, colocaros en una posicion inferior il la de
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los irracionales , quiene:s ponen ~odo su .~f~ ins-
tintivo en cuidar y ahmentar a sus hIJOS, pues
entre aquellos solo uno, el avestruz, los abando-
na al cuidado de otros.
Bégimen de las m~dres durant.e la lactan-
cUJ. La mujer que cna ,ruede hacer usa de
toda olase de alimentos, slempre que le sean
agradables y de f~~il digestion; .. Debe cons~r'ï
var mucha tranqUllidad de esp11ltu, .y es utl
que haga moderado ejercicio, cs .util que se
abstenga, en cuanto .p?eda, de bmles, teatros
grandes reuniones, VlgIllas pr,olongad~s y .dem~s
laceres mundanos. Procurara remedlar sm tal-
~anza éualquiera indisposicion que sobreve~~a
en su salud. Evitara el dar de ma~ar al nmo
luego despues de alguna fatig~ consIderable; de
alguna pasion violenta de ammo, coma tnstr
za, calera, gozo; en tlna palabra, d~pues e
toda emocion a' agitacion deI cuerpo, a deI eJ;-
plritu, ya sea causada pOI~ el gozo a placer l .!:
par la tristeza es convemente descansar pli
me1'0 y recupe;'ar la tranquilidad y la. calma
antes de dar de marnaI"; pues (~e la c~ntTano, pue-
den resultar al nina convulsl.ones u otr?s ma-
les; y si fuesè dable,. 10 meJor aun sena, des-
pues de dichas emOClOnes, sacar la leche dei
pecho, y no clar de marnaI' hasta . espues de
renovada. -
Lactancia artificial. Hay casos en .~os ,qu~
la madre no p~ede alimentaI' a su h1jO, a n





r~quitica, escrofulosa, tisica, epiléptica, herpé-
llca, ca.ncerosa; pOl' carccer de leche 0 tenerla
cn, c~nlldad in~ulicienle, 0 cn otl'OS casos que el
medlCo proscnbe la laclancia. Cuando eslo su-
~~e, ~e alimenta èl nino con la laclancia arti-
hClal, 0 pOl' medio de una nodriza.
~a laclancia artlficial consisle en dar cierla
cantl~~d de leche de vaca, oveja, cabra, barra, a
]os nm.os. La ~e vaca es preferihle, y se dara
lo~ pnrneros dJa~ mezclada co.n dos terceras par-
tcs: de a~ua; mllad agua, mllad leche, pasados
~IuJDce dlas; mas larde una terccra parle de
c!sua y dos de leche; y pOl' fin sola, leniendo
::nernpre la precaucion de hacel'1a calentar tm
tanto, ,Y si se quiere se puede ai'iadir un poco
de az~car. 'Pu~ant~ la noche puede suplir la
]aclancIa artJfîclàl a ]a natura!. Conviene acos-
tnmbrar .a los ninos al reposo de la noche.
l'fodnza. Una buena nodriza debe presen-
taI' los caractéres sig?ienles: debe sel' sana, fuer-
te Y robu~ta, mas bIen mor.ena que rubia, piel
hlanca r Iimpla, gruesa meJor que flaca, joven
de 20 a 25 a~os, de caracter apacible y ale-
gre, de buenas 'costumbres, abundante de leche
y que esta sea bastante consistenle, de rnod~
q~e! vertida. eQ. algun utensilio, y puesta en mo-
vimlenlo, deJe un 'rastro blanco bastante marca-
do. Debe lener los dientes blancos v Lermosos
y Jas enelas sanas, y no haber padëcido cofCl:':'
medades escrofulosas, cancerosas sifiHticas () ber-,.. }
etlcas, antenormente.
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El l'égimen de las nodriz'élS es el misrno indi',-
cado. para las madres que crian.
Epoca del destete y modo de 'lJerificarlo. La
época dei destele Ino tiene l'egla fija, POl'
q.ue depen~e de V~l'las circunstancias, bien que
smo hay IDconvernenle es bueno continuaI' la
Jaclancia hasta terminada la primera denticion.
AI intenlar destetar los niiios, se hace pOl' gl'a-
dos, dando una vez menos e~ pecha la primera
'semana, dos veces menos la, 'segunda, y asi su-
cesivamente hasta que el ni.iio no marne mas
que una 6 dos veces en las 24 horas. Luego' se
cleja un dia tle intêrvalo, despues dos etc, va-
ciando los pechos los dias que LlO marne, si, hav
necesidad. -
Alimento. Cuando las fuerzas digestivas de
los. n.inos han tomado algun. desarrollo (suele
p~mCIpiarse en l~ .época de la aparicion ~e los
clientes, 6 sea haCIa los 6 meses) se empleza il
dar algun alimento suave y facil de digerir, co-
mo sopa, papilla de arr6z, de avena, de fécula
etc, una, dos, "tres 0 cuatro veces en las veÎn-
te Y cuatro horas, segun el estado de las fuer-
zas digestivas, y coma los ni.iios consumen mu-
cho, pel'o no lienen fuel'za digestiva para· sopor-
tar mucha cantidad de una vez, pOl' eso se les
clebe dal' poca cantidad en una comida, pero con
mas frecuencia que il los adultos. El alimento
de los m.iios, tanlo mientras maman, como des-
pues de destetados, debe sel' . bien cocido, poco








nsistente, es mas indigesto, y forma en el es-
t6mago una verdadera cataplasma.,
Se evitara el dar a los ninas alImentas y be-
hidas estimulantes, coma vina, café especias etc,
con el falso pretesto de ayudar la digestion, pues10
que se hace con esta es dificultarla é irritaI' el con-
ducto digestivo, el cual no esta acostumbrado .mas
que al contacta suave de la leche, y par l~ mJsmo
~olo se consigue con los .estimulantes oca~IOnarles
enfermedades. Y, (,que diremos de l.a neCla cr~~u­
lidad de alounas mujeres que dan VlDO alos runos
luego de :acidos, con el fin de que despucs no les
guste? Es demal'lado evidente esta r~dicula preten-
sion para entretenernos en rcfutarJa; lo.que se h~ce
con esta es esponerles aenfermaI', y.ab)') l' el camJ?o
paraquesepan l~ego l~ quesesab~ slempTeelemasw-
dopronto, la afi,cIOn al.lugo deJa VIel. Tampo~o con~
viene la oarne alos mnos, mayormente el tocmo, Dl
otras sustanoi:ls grasas, ni los pasteles, confitnras y.
demas casas duItes, ni Jas frutas poco maeluras;
plies todas estas casas causan indigestiones, .~ner­
van el est6mago, y predispone~ a la debl~ldad.
M'irad, sino, mirad ese calaI' pahdo y e~ermlzo de
los runos de lm; ciudades y de muchos.ncos, par el
abusa que hacen de los dulces, y coteJ~d su aspec-
ta con el sonr0sado deI pobre, que vwe aspera-
mente y sin delicadeza. En la ~uventu~ son pre:-
foribl.es los alimentas vegetales a los ammalcs, a
cuàndo menas no ahusaI' de estas, y mezclados
.con los vegetales, pero sobre todo cvitar los .ali-
mentos y bebid~ estimulantes; sino hay 11act> lclad
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especiaf. ,Es hncno acostumbrar a los ninas :a no
camer de noche.
No cabe duda que muchas padres pierden il sus
hijos criândolos regalados 6 mimosas, Jo cual es un
grande mal para la salud y para ·el parvenir, pOl'
(1 ueasi se hacen delicados y enfermizos', antojadizos
é incapaces de sobrellc\'ar las austeridadcs; y son
de este modo mas sensibles il las mis~rias, adversi-
dades y trabajos, tan frecuentes en la vida huma-
na; de los que, no siempre, eslan libres los opu-
lentos. POl' la tanto conviene criarlos sin dellcade-
za, acostumbrarlos acornidas frugales ysencillas.
y il toda clase de alimenlos, sin pCl'milir que sean
.melindrosos ni antojadizos; pues, obrando asi, se
consegUlra que sean mas sanas, robustas i sus-
ceptibles de abrazar cualquiel' género de vida.
Ejercicio. En la ninez la mismo que en las
demas edades es necesario respiraI" un aire pu~o 'Y
renovaclo con frecuencia. POl' eslo es muy U'til sa-
car todos los dias Jas ninas a respiraI' e~ aire li-
bre en el l.iernpo mas hermoso dcl dia, siendo al
principio cOI'las las salidas, alargandolas despueS
pOl' grados. Es incalculable la utilidad de sacarlos
.al campo, a los jardines. y no tenerlos siem-
pre ·en casa, ni pasearlos par las calles, par que
en las casas y calles (sobre todo de las ciudades)
el aire es impuro. Un nino sana debe permanècer
en veraoo fuera de casa casi toda cl dia; en prima-
vera y otono se sacara Cil la mejar deI dia, y 10
mismo cn invierno, si cl tiempo la permilc.





.calaI' yalido y enfermizo de los niüos de las cia-
dades, el cual se ,reemplazarâ con la robustez y
la salucl perfectas. La falta de ejerclcio. y el esta:'
encerrados los ninos en las casas y en las escuelas,
todo 6 ]a mayor parte dei dia. ocasiona la paIidez,
la debilidad., indigestiones, doLores de cabeza, de
est6mago, inapetencia, melancolia, y cria esa raza
desmedrada, débil y enferuùza de los habitantes de
las ·ciudaùes. 0
~ Se debe tener cuidado de no hacer andar â los
nmos antes que las piemas bayan adquirido la cle-
bida solidez, â fin de evitar las deformidades
que pueden resultar dei andar prematuro.
iCuantos brazos entol'pecidos y dolorosos, y cuall-
.tas malas conformaciones deI pecha resultan de
paner los ninas antps de tiempo en el can'eton, 6
de moverles prematuramente con los anda-
dores! El carreton â S8 debido tiempo es todavia
mejar que los andadores, pues estas hacen in-
clinaI' el cuerpo adelante, oprimen el est6~ago,
dificultan la respiracion, perjudican la ~Iges­
tian, y aplastan el pecha: Pal' esta es pref~nble el
dejarles andar par ]a habltaclOn, sobre tapICes, co·
.jinesu otrocuei'pos blandos, que no llevarlos pOl' los
andadores; 6 bien sostenerJos de los brazos, Con' 10
cual se evitarâ que el cuerpo carguo menas sobre
las pieroas.
/Je la dent-icion y cuidados Ijue exige. Cunn·
(la los ninas empiezan â ,ponerse las manas en ln
boca or el dolaI' que causa la denticion. no se les
Jehen dar chup.adQres de m tai ni otros cuer 0
- ----------
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dUI'OS, sino de casas blandas, coma raiz de mal-
v.avi eo, de regaliz, raspada de antemano, higos
secos, pero que no sean ùuros; y de este modo'
ademas de que la dureza de los chupadores no da-
nanllas eneias ni]a punta de los dientes, la sali-
va que el nino traga, est~u'â impregnada de sustan-
cia algun taoto alimenticia.
Rigiene de la segunda infancia. Conviene en
esta época vigiJar y facilitaI' la caida de la
primeras clientes. para preparaI' la seounda den li-
cion. ~i se obs~rvan algunos d~fecto~ e~ eHa, se pro-
cUl'aran remedJar par un dentlSta u otra persona
inteligente.
En esta época debe continuarse con esmero la
educacion fisica y moral emprendida Mcia la tel'-
minaclOn de la primera infanciao Se deben vigilal'
los ninos de ambos sexos, a fin de precaver los
maloshâbitos y viclOsocultosquetan facilment@ ad-
(jui~l'en ~n esta edacl, yaun aveces en la prime-
ra mfanCla, de la cual no fallan pOl' desgracia fu-
nestos ejemplos. Es precisa evitar todo la que pue-
de adelantar la edad de puberlad y que pueda sel~
motiva de habitas viciosos, camo diremos luego
al hablaI' de aquelIa, pOl' cuyo motiva la omi-
limas ahol'a,' pues todo la que debe evitarse' en la
edad de pubertad, debe evitarse ya en esta seglln-
lia infancia, y aun tamblen en la primera, par la
razon de que, come hemos dicho antes, no f8"l-
tan ca~os doe habitas deJinc~entes ya en la Pl t-
mera mfanCla', y pOl' la' mlsmo se debe eYital'
ya en la tieroa edad que los ninas de am-
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bos sexos vean ni oigan cosas malas ni peligrosas.
El ejercicio es inàispensable en esta edad afin
de robustecer el cuerpo de los jovenes de ambos
sexos; y es preci!'lo no oh'idar que el ejcrcicio no
interèsa menas a la mujer, para sel' sana y robusta,
que al hombre. Déjese a las ninas saltar, correr .
divertirse al aire libre camo los muchachos, y no
tenerlas sentadas gran parte deI dia, cual se acos-
bra, sea en casa, sea en la escuela, ya trabajando,
ya jugand.o, de modo ~ue. se crea ridiculo el que
corran y Jueguen al aIre hbre, la cual es un absur-
do muy perjudicial. Cuanto mas movlmiento hac~n,
tanto mas ~ana su salud, y mas fortaleza adqUle-
Te su cuerpo: tienen mas apetito, mejar calaI', y
mas aptitud para el trabajo. POl' otra parte el ejer-
cicio corrol'al dlstrae la imaginacion, y cvita la de-
'Pl'avacion de costumbres, pues no hay duda que
la ociosidad y la vida sedentaria son favorables al
vicio. (Véase Eje1'c~ios)
ARTicULO 2. 0
]Je la adolescencia ci pubertad.
Esta edad prineipia de los dace ft los catorcc
anos en la mujer, y de los catorce il los di~z y seis
ea el homhre , bien que no hay regla fip, pues
depende dei c1ima, habitacion, género de vida,
alimentas, elc. .
Es muy importantl~ retardaI' E.l desarrollo de la
pubel'Iad, que QS la edad comun de la esplosion de
-~"2~
la pasiones r de los malos habitas " que tan· fu-
n tas estragos causan en la moral y en la salud
de las personas j6venes.
Esta es la edad de las ilasiones, y en la que se
cree encontrar la fclicidad, que en vano se busca
en la tierra, porque no existe en eHa. y idesgra-
ciado el que la basca y pretende hallar en la senda
deI vicia! Esta es la edad en la cual sc desarro-
lia ese amor necio que cautiva los corazones de
las personas j6venes, qué les roba la tranquilidad,
con fl'ecucncia la salud, y no pocas veces es harto
pernicioso para la moral, y cuyos inconvenientes
espondremos mas largumente al hablaI' de ello
en el capitula que trala de las pasiones.
lligiene de la edad de pubertad. La higiene
de esta edad no es mas que la contllluacion
de la de la segunda infancia. Y asi se evitara todo
10 que pueda adelanlar la pubertad y favorecer. l~
esplosion de las paslOnes, 10 cuaI se cOlJsegulra
practica!1do 10 siguie~te:' 1 0 Vi~i]ar las ma ~as
compaiiJas y las relaclOnes de Ips hlJos COll los cna-
dos. No cabe duda que un mal compaiiero, un
pérfido consejo, una. palabra 6 accion escandalosa
es suGdcnte para contaminaI' acnantos ven li oyen
el mal. 2. 0 EvitaI' lodo 10 que pucda escitar su
imaginacion, coma bailes con personas de diferen-
le 'sexo, teatros, tertulias, concierlos, lectura de
novelas inmol'ales y de amoœs, figuras inmodès-
tas enamOl'am1entos y cortejos, relaciones con per-
sanas de diferente sexo, y todo cuanto pueda in-







juve!ltu~ hay vivacidad de ideas , y que por de8-
gracl~ tlenden estas mas, al mal que al bien, y se
~ece~lta muy P?CO Il;lal ~Jemplo para que el mal se
Impn!Da en ]a ImagmaclOn de las personas j6venes
y deJe huellas profundas, y quizas indele-
bles para el res10 de su eXlstencia. 3.0 EvitaI' la
q~e pued~ servir de estimulo al cuel'po , como be-
bldas es~ltantes, vinos, licOl'es, café etc.,. alimen,
tos condimentados, camas y a ienlos blandos, ca-
lentar las camas en invierno, braserillos, y toda
otra cosa ,que pu~da estimular el organismo, tan
p'rope,nso a sel' lrntado en esta -edad. 4." Tener 10
- Jovene~ ocupados en el trabajo adecuado a su edad,
y en diversIOnes que pucdan ejercitar y forialecer
su cu~rpo. 5.° Se les hara dormir en cama dura
~ el tJ~mpo solamente necesal'io ; y como las per-
~ona~ J.ovenes pasan la noche en un sueno, convie-
ne vigilar al acostarse, no dejandolas i(' a III cama
hasta que teng~n sueno, y haciéndolas levantar
luego que desplerten .•No les dejaran acostar sinù
d~pues de hecha la digestion, dos 6 tres boras pOl'
eJemplodes'puesdecenar, porser la digestion un es-
tlmulo pehgroso. De aqui conoceran los padre
?uan mal hacen, cuando para que los hljcs no les
~ncomo~en co~ sus juegos y correrias, les mandan
a dor';lllr la slesta, 6 luego despues de ·cenar. 6.'
Tendran l?s padres una vigilancla continua y disi-
mulada no solo de dia, sino lambien' de noche,
para I~,cual podra sel' util hacer dormir alas pel'-
sonas Jovenes con aJguna otra dei mismo sexo
de bastante edad y virtud. 7.° La lectura de libro
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morales, la f.'ecuente inculcacion de maximas sa-
ludables y demas' medios ,corresp~ndientes a u~a
buena educacion moral. (Vease Paswnes y EducactQn
JJlora0·
Si todas estas precauciones son convenientes
en esta edad, se hacen indispensables cuando se
terne que se haya adquirido algu~ hàbito funes~o,
10 cual se podra temer cuando sm causa conoclda
una persona j6ven se vuelve apatica. 6 perezosa
para hacer movimlcnto, tiene propensIOn al sueno
y desea acostaMe temprano, ojos hundidos, mira-
da languida 6 triste, .muéstras~ timid,a'y se son-
rOJa a cierlas preguntas; tnste, pahda, Oaca,
busca la soledad, y mas tarde hac~ mal la diges-
tion, esperimentando temhlores n~rVlOS?s. E~ csleca-
so l,a vigilancia sera aun m~s actl.v~, sm de)ar nun-
ca solo al sugeto que conVlene vIgllar, obhgal'1e al
ejercicio frecuente, . activo y vaJ'iado p~ra q~e
tenga necesidad deI descanso, y se le hara dormIr
con los brazos sobre las sabanas (, sobre las cu-
biertas tomando en este c!lso las debidas precau-
ciones para que no se.resfrie. Con la prudencia, ~a
perseverante vigil~ncia, la lectura de ~u~nos h-
bros y la inculcacion frecuente de maxll;nas de
virtud como diremos al tra1ar de la educaclOn mo-
l'al, podran conseguirse .probab~emente mejores
efectos, que co~ los medlOs de l'Igor.. .
Los ejercicios cOl'pOl'ales y los demas medlOs
que puedan contribuir a fortalecer el cuerpo no
deben olvidarse en esta edad. ,
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ARTiCULO III.
Edad madl/m, viril 6 adl/lta.
-
EsLa edad que comprende desde los veinte
UI1.O a los ~incu~nla auos en la mujel', y desrle los
l'emte y cmco a los sesenta en el hombre es la
edad en que el cuerpo, dejando dé cr~cer. en
altura, adquiere mas volumen.
. Higiene de 'esta edad. La higiene de esta
~dad esta comprendida en las difel'entes reglas ge-
nerales flue damas en este tr tado. (Véase Ali:..
mentos, Vestidos, Climas 6 Habitaciones, etc, etc).
ARTicULO IV.
.De la veJéz.
La ycjéz es la ultima épopa de la vida: esla
caractemada pOl' la debilidad de todas las funcio~
ne,s corporales.
Higiene de la vejez. Debe evita['s~ en esta
eelad con. particular cuidado el frio y la humedad,
porque, slenda poco el calor animal, conviene to-
l.nar las oporlunas medidas para cODservarle y
favo.recerle. Par. la tanto, iran los viejas bien
vestldos para evItar los resfriados. y demas en-
fennedades deI pecha, a las cuales estan nola-
~Iemenle espuestos. Evitar.an el pasar repen-
tmamente dei calor al frio par razon de los mi -
-- -~----~
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mas inconvenientes. Los vestidos de lana son pre":'
feribles a los demas , coma mas il propélsito para
manlener el calor corporal. El pecha debe sobre
toclo estaI' abrigado, par sel' I.a. parle de donde mas
comunmente padecen 10.5 VleJOS y pOl' donde mas
frecuenlcmente se pierclen.
Los ballaS tibias de vez en cuando son utiles en
"e ta edad
l
porque con el10s se f~vorece la t~anspi­
racion cutanea, se corrige la anclez de la plel que
exisle en esta edad, y se evitan asi sus enfer-
metlades tan comunes en la veléz; pero de-
ben de sel' de carla duracion (coma de un cuarto
il media hora la mas) para 110 debililar. COll igual
objeto son ulil~ las loc~oll.es. Los baiios muy ca-
lientes y los fnos no convl~nen. en est~ ,e~ad.
Siendo en generallas dlgesllOnes cllflClles en la
viejôs, deben usaI' de alimentas n~)trilivos y.de fa-
cil digestion, y no corner demasIado de u~a vez,
para evital' varias enfer me.clades que pocl~lan re-
sultar dei esceso de la comlda. Deben enlar los
l'uerles estimulanles y su repeticion, corn? .abuso
dei vina los licores 1 el café etc. porque cllsponen,
_entre otros rr:a1es, a la apoplegia. Podran tomaI'
vina en carla cantidad. "
Coma la reslriccion deI vientre suele sel' cornu n
en los vicjbs, podran usar de alimentos'y bebiclas
laxantes lavativas de la misrna clase, y alguna ve:t,
y es mejor con consejo del médico, algun p~rganle
suave; pero no abusai' de los pm'gantes m de las
lavativas.
Los trabajos intelectuales deben sel' en los vie-
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jos p.OC? prolongados para que no fatIguen el en-
tendlmlento. Las dislracciones les son convenien-




L~s alimentos, tan indispensables al hombre,
son a menudo ca.usa de s,u perdicion pues
con. much~. frecuencla s~ esta ?bser~a.ndo, que
las mfracclOnes en el régllncn ahmentlclO ocasio-
nan graves enfermedades que impiden il multitud
de ~ornbre!i Jlegar al térrnino natural de su exis-
tencla, r q~e los ind~viduos mas sobrios son los
que ord!nal'lamente vIven mas tiernpo. POl' esto
el estudlO d~ los alimentos constituye una de Jas
partes mas Importante:> de la Higiene; y no cah
.du~a que de su elecclOn, uso y modo de prepa..
raClOn depende mucho la conservaClOn de la vi-
da, e! .gozar d~'salud, la reparacion de las fuer-
zas flSlCas, el libre egercicio de las facultades in-
~lectuales, el dorninio de las pasiones y la cura-
clon de muchas enfermedades.
.lnfluenàa de los alimentas tn el /tornbre tanto
en l~ fiS'tco coma. en la .moral. No hay duda que,
el genero de ahrnentaclOn influye mucho en el
desarroJl.o d.e las fuerzas, de la naturaleza de
la cOnStItuclOn, deI temperamento, de las pa-
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siones' inclinaciones y habitos dei individuo',
cuya ;erdad ha sido conocida desde los tiem-
pos mas remotos. Galeno decia ya, que la di-
ferencia de .alimentos hace il nnos templados, a
otros disolutos' il nnos castos, il otros inconti-
nentes' -11 uno~ valientes. a olros cobardes; cl
unos ~pacibles, â olros iracundos; a nnos mo-
destos, â. otros presuntuosos. Hip6cl'ales, Plutar-
co, Platon, Arist6teles y muchos otros fil6sofos y.
médicos han sido de la misma opinion.
Sabido es que los hombres que se, nulren
principalmenté con ~rne, coma sucede a los ha-
bitantes deI norte, uenen mucha fuerza ~uscu­
laI', son cuadrados y de corla estatu~'a; eJemplo
de esto tenemos en el Lapon, en el Tartaro, etc.
Todos estas tienen mucha sangre, rica y colora-
da. Este mismo régimcn en los paises templados
da tambien fuerza; pero predisponc â. la plétoJa,
cl las inflamaciones, ~. las hem?ITa91~s, â. las
afecciones rutridas, bIllOsas y dlsC'nt~I:IC~S: ade-
lanta la época de la pubertad, y d!sml~uy~ ~a
estatura y la longevidad. Al contrano, el regl-
men vegetal hace la sangre menos abun?anle,
menos colorada y rica, desarrolla mas el sIstema
ceJulaI', ocasiqna el tempel'ame~to hnfâ.t!c?,
hace mas frecuentes las degeneraclOlles orgamcas .
y cuando el régimen vegetal es escesivo se
empobrece la sangr~ ~ aparecen la palidez, las
hincbazones, la deblhdad, se hace mas l'ara la
disposicion inflamatoria, y se retarda la época
de la lJUbert.ad y de las pasiones. Si con est.e
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l'egJlnen se: mezclan de cuando cn cuando su-
tancias animales con sobriedad, sc hace favo-
_rabl~ para la salud y pam gozar de una vida
apaclble y prolongada.
La allmentacion lac:lea produee los mismo
resultados que la vegetal bien ordenada, pue~.
COlD,O esta, es favorable a la larga vida l'et rasa
la eroea. de la puLertad, y produee, ademas,
abundancla de gordura
. En cuanlo a la influencia que los alimento
tlen~n en la parte moral dei hombre, ademas de
la ~ICho antes, se vé, que los habitantes de una
l'C~lOn que especialmentc se nutrcn de alimenta
ulllma.'es" .son carnîvoros, atrevidos, indomltos,
sangumarJOs. Par el contrario, los que usan de
vegetales goz?n de un caracter dulce y apaciblC'
. son enen;lJgos de derramal' sangre; aman 10
h~el~o y 10 Justo, y se hallan en ellos las bellas
cuabd.ades ,deI alma, como la dulzura, la bondad,
la l'cslgnacJOn y otras virtudes. ,
Para al'l'eglal' el l'égimen alimenticio importa
~uchO' c0.n0e~r; 4.° El buen 0 mal cstado de los
?rga~o~ dlgesyvos, 2,° Cuando la digestion es facil
o . Miel1. 3. Las propiedades 0 efectos de los
allmentos.
. S~iiales deI buen 6 9~al esta~o ~ los Organos
~lgeS{lVOS, y de la bllena 0 malei ·dtgestlOn. Son se-
nales deI bucn estado de los organo& dioestivos
.1 b ,
cuanuo ,un sugeto, estando en ayunas, siente il
una mlsma hO,ra, que poco mas 0 menos sea la
de todos los dlas, un apetito moderado é igual,
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tieno el alienlo natural, sin mal gusto en la ba-
ca ni otra incomodidad en los organos de la
digestion. POl' el contrario, los Ol'ganos digestivo~
no se hallan en buen estado, cuanelo la boca esta
pastosa, amarga, seca 6 caliente, cuando har ina-
petencia, nausoas 0 ascos, dolor ~n el est.o~ago
ointestinos, ruido en estos, opreslOn, a~atlmlen­
ta hinchazon de vientre, sus evacuaclOnes ra-
ra~ y dificiles, 6 excesivas, espulsion cie gases
notablemente fèLidos v un calor no acostumbraelo.
Se conoce que l~ d'igestio~ se haee facilmente.
cuando despues de la comlda el ,cuerro se ~n­
cuentra bien la cabeza se halla libre 0 clespeJ3-
da, el espiritu sano y alegre; cuando se mantie.....
ne un poco de c?-lor y fuerza en .toda la ,econo-
mia, se tiene la ap~ltud n~c~a~'Ja para que el
cuerpo se entregu~ a los eJerclclos, acost~lm bra-
das, no hay escalofl'ios, bostezos, hlpO, Dl eruc-
los i y pOl' ~1timo. cua.nelo en el est6mago y
vientre no se slente .hlllchazon, embarazo, pesade?:
Ô cualquiera mal estaI'.
Es la digestion di[icil cuan?o a la comicla, se
sj[Tuen escalofrios, bostezos, lupo, eructos, nau-
s~s flatosidades salivacion, lIamaradas a la
cara', opresion 6 dolor en el est6m~qo, fal,ta de
aplitud para el ejercicio" pereza, eleblhdad 0 de-
jadez general, somnolenCla, pesadez ~e ~uerpo etc.
. Las digestiones babitualrne~te dlfiCiles tlen,en
con frecuencia pOl' indicio la tnsleza, melancolia,
disgusto, que a su vez son causa deI mal estado
LIe la 6rganos digestivos. El abusaI' para rerne-
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diar las digesliones dificiles de condlmenlos lico-
J'es 0 esLjmulante~ de .cualquier género," como
s~ele hacerse, leJos de sel' ÙÜles y digesLi\'os
lcmpre, sue!en pOl' e~ contrario con su abuso,
predlspo~er a ellfermedades graves. POl' 10 tanlo,
es!o meJor en ,estos ca os consultaI' al médico,
CJ,~len exammara ~l estaf,lo. de los organos diges-
11\ os . ~ propondra el reglmen conveniente.
DWlsum de l?s alimentos SBgun sus propledades 6
ereetos. ,Los alimentos pueden dividirse en cuatro
c1ases a sahel': 4.' Los dulcificanles, anaJépli-
.C?s elc., y son lodos aquellos que en gran parLe es-
t tan co~pueslos de fécula, almidon, goma, albUmi-
na, azucar etc., cuyos principios nuLriLivos sou
. uaves y repara?ores. Llaqlanse dulâftcantes, por-
que son susceptibles de moderar fa sensibilidad
el. cal.or, y la .accion de los organos: pueden con':'
11:lbUIr a r~pr~~ll' las pasiones Y' moderar el ea-
J'a~~er clellI~dlVlduo. LI~manse analéptieos .6 1'eparar-
dm es, p~rque nut~e~ bIen" ~umeulan la gordura.
y se dlgleren y aSlmllau facllmente. Con 1odo si
se ~san mucho ,tiernpo,. 0 se toman en gr~nde
can~ldad". pueden prod)Jclr fiatos y cmbarazos en
los mtestmos. En esta clase estan comprendidas
,la mayor parte de las sustancias farinaceas el
mayor nûmero àe las legumbres, casi todos' los
pescad?s, la leche, crema, manteca, las grasas,
los aC~ILes, ]~ carnes blancas, y sobre todo las
de aOlmales Javenes.
Los aceiL~ ~ los alim.entos cargados de mucha
grasa, son dlfiClles de dlgerir, sobre todo li los
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_..tOmaaos débiles yalos sugetos de vida poco apLi-=
va. Si ~on rancios son irritantes ypoco aprop6sito
para la alimentaciou.
Los alimentas farinaceos y feculeutos deben
fonDaI' la base deI alimenta de los mnos 'j jove-
nes, de las persanas flacas, sedentarias. 0 que
hacen poco ejercicio '. y d~ .las ,muy senslb,les y
escitables. Son tamblen utIies a los saugumeos,
ardientes y pletoricos en moderada canlidad, a los
<Iemacrados pOl' enfermedades, a los predispuestos
o amenazados de enfermedades agudas, cronicas y
ora€lllicas deI conducto 6 aparato respiratorio y
dei digestivo, y a los que padecen estas ultimas
o sean la'> cl'onicas y organicas de estos apara-
los. l\1ezclados estos alimentas con los refrigeran-
tes son ûtiles en las enfermcdades escol'buticas y,
tle la piel ..
2." Refrigerantes 6 aternperantes. y son aque-
Ilos que contienen mucilago en ba,stante can-
tidad, acidos "J agua, y eslan cal'acterizados par
lin sabor acido model'ado: tales son la mayor par-
le de las fmtas, muchas leguQlbres, el suero, el
queso tierno, la crema, y el agua que es la base
.fle los atemperantès, e~c, etc. Sus efec~os son cal-
mar la sed, nutrir poco, y pOl' 10 mlsmo causal'
la demacracion 6 enllaéjuecimieoto, hacer mas fre-
cuentes y faciles las 'evacuaciones -ventrales, atem-
.pera~ el calor. y 1~ ~~nsibilidad del,organismo, y
apa?lguar la lrasClblhdad deI CUl'acter y de la
.paslOnes.
Convienen estos alimentos particularmente il
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los jovenes, â los sujetos sanguineos, colorados,
Cueltes, grùesos, dispuestos cl inllamaciones y 'en-
1ermedades pletoricas, a los accesos de calera eLe.
y en las eslaciones cH.lurosas.
Los que son un poco aCldos y azucarados pue-
en u'sarse solos, pero los que son muy âcidos se
dehen combinarcon olros mas dulceso mezclal' azu-
car mas no en mucha canLidaci, porque el azucar
es tambien al'dlenle.
3.~ FOl'tifkantes y corroborantes. Abundantes en
osmazoma, fibrina, gelaLina clc, .A esta clase
pertcnecen las carnes hechas Y' un poco coloradas,
coma la de vaca, de camera, los peces de carne
firme a crasa, los vegetales de sabor amargo 6 que
~onlienen mucha almidon y glûten, coma el tl'igo
centeno, guisantes, habas, lentejas etc, y tambien per-
tenecen a esla clase los vinos generosos.
&tos alimentos tlenen un sabC'lr bien manifies-
to, aumenlan' el calor animal, y fomenlan de un
modo notable la sensibilidad y la energla fisica y
moral dei individuo.
Esta clase de. alimentas conviene â 1'os indivi-
duos fuertes, adullos, vigorosos y ocupados en
tl'abajos cOl'porales duros. Los que tienen dé-
biles sus fuel'zas vitales y no hacen trabajo cor-
poral, como los niiios, las mujeres, los hombres
de vida sedental'ia, los enfermos y convalecientes,
6 no deben usaI' eslos alimenlos, a cori prudef.l-
ciao Deben mezclarse con los vegetales, porque
solos prcdisponen a inflamaciones y demas enfer-
medades pletorici:\sl il la apoplegia, a·la gola eLc,
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Y pOl' la mi,s!?o no c~nvlenen a los sujetos san..
guineos, p\etorlcos y O~IOSOS. .
4: Calientes, anlwntes. Caractenzados por
cl sabor y 0101' muy pronunClados. etc., .
Comprende esta clase las carnes negra~ a ~~y
coloradas, la saogre etc. de las sustanclas an~­
males. De los vegetales, lo~ que s~n muy s~­
pidos y tienen un sabor. pICanle coma I~s bm-
l'OS los l'abanos, la cocleana, las cebollas, aJos etc.
Co~prende tambien l?s condimentos, los aromas,
el café los salados, pICantes , los ahumados etc, los
'Iicores' a bebidas espirituosas, !as bellotas ?tc, en
'una palabra, fodas las s~stancJas saladas,,'plcantes,
rancias, aromaticas yescltantes de cualqUiera clase
que sean. .
Los efectos de eslas sustancias son esCllar cop.
energia la sensibilid~d, la calorificacion, el al'dor y
violencia de las paslOnes. y procuraI' mucha fuer~
muscular é inlelectual. Con todo son menos nutn-
tivas que las fortificantes, ~ m.enos favorables pal:a
causal' la gol'dura que las 10l'tlficanles y las dulcl-
·.ficantes. Su usa tolerado solamente pOl' pocas per-
sonas debe sel' POl'. la mismo l'ara y moder~do.
Ocasi~na una sobreescilaoion en el condu.cto diges-
tiva, haciendo l'aras y dificiles las evacuaclOnes ven"
traies. ., ._ .,
No conYienen estas sustancms a los mnos y JO-
yenes, coma hemos dicho al hablaI' de~las edades, li
los sujet-Os ardienles 6 irritables! a.los. que p,a?ecen
6 tienen disposicion a pa~ece!· Ir!'llaclOocs a l~fla­









afeclados de enfermedades herpélicas 0 de la piel, 6
de la garganta. El usa habituai riel pescaùo, mayor-
mente si es salado, produce las enfermedades de la
piel: aSI vernas la, afecciones hel'péticas tan cornu-
nes en Noruega, Groenlandia etc; la lepra en ]a Si-
l'ia y Mar Rojo; las erisipe]as, manchas rajas, vio-
.laceos y otras en otras partes.
De todo'lo espuesto resu\la: ~.o Que las sus-
tancias animales son las mas alimenticias, y
mas las de los animalps ya fOl'maclos que las
de los jovenes, 2.° Que despues de ]05 ani-
males enlran en clase de alimenticias los ve-
getales farinaceos, y luego los demas, siendo
los ultimos los atemperantes, 3.° Que ]a carne
de los animales terreslres suele sel' mas nutritiva
que la de los peces.
Digestibllidad [de los alimentas, La digesti-
hilidad de los alimentas, 0 sea su pronta diges-
.tian depende: 4." De la enel'gia y estado sano
del aparato digcstivo: pOl' esta una misma sus-
tancia unos la digieren pronto, aIras tarde,
2." De la pel'fecla masticacion piles Cl1anto mas
l)elofecta es esta, tanto mas acil y pronta es
la digestion. 3,' De la buenc1 cualidad de los ali-
mentas, pues coma henios visto antes unos sc
di'bieren mas pronto que otras en igualdaJ de
las ùemas clrcunstancias: Pal' regla general, de
las plantas cunnto' mas jovenes son, mns faci-
les d'e digerir. y mas sabrosas: pues mas tarde
se ponen dura~ é insipidas 6 de mal gusto, y
10 'propio sucecle en la::: eSlnciones ealien les y se-
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cas. Los' animales jovenes tienen la carne tierna,
gelatinosa y mas faeil de digerir (pscepto el le-
choncillo que es mas indigesto aun que el puer-.
co) que la de los \'iej~s, que es dura, y mas
que la de los que estan en la edad adulta,
aunque en esta es cuando se desarrolla el sa-
bol' y los principios nutritivos, La carne de la.
hembras suele ser blanda y suculenta mas' que
la de los machos, pero la de estas con la cas-
traClon se hace superior a la de aquellas. La
carne de los animales que viven en estado sal-
vaje 0 de libertad, es firme, sabrosa, colorada.
ft veees aromatizada con los vegetales que co-
men, mas fortificanle y comllnmente mas difi-
cil de digerir que la de los animales domésti-
cos, que es mas palida é inGltrada; 6 flaéa y
})OCO nutritiva. Las sustancias jugosas, blandas,
ticmas, ]igeras sabrosas, agradables al gusto y
un poco aromaticas, son comunm'ente mas faciles de
cligerir que las sustancias duras, firmes, correo-
sas, grasas, pesadas etc. Las muyafiejas 0 fer-
mentadas despues de mucha tiempo son de Sl1Yo
indigestas, y con frecueneia adquieren propieda-
des venenosas, camo quesos degenerados, salchi-
chas'o morcillas rancias 0 a]teradas, carnes ran-
cias, ahumadas 0 dernasiado manidas:
;,Cuanto tiempo se 'Tlecesita para la digestwn?
El tiempo que se necesita para la digestion esta
subordinado il la integl'Idad de las funciones di-
gestivas, y il la calidad de los alimentas, coma
hernos dicho antes, POl' regla generallas sustan:"
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cias fcculentas, an ilaeeas, blandas 6 tiern~as se
digieren en el espacio de unas dos hOl'as. si se
ha tamado bastanle cantidad de caldos, ..carnes
asadas de animales javenes, huevos poco duros,
pan elc. e necesilan de dos :'l cuatro horas. Las
legumbl'es duras, las carnescocidas, ahumadas,
saladas; la carne de animales viejos; los volati-
les f?el'tes, como el ganso, el pato, el capon, la
pel'dlz; el pescado salado, el tocino, la anauila
la" raya, cie~·tos alimentos hechos COll gl'as~, lo~
{ntos, los .gulsados ~t~, necesitan mas tiempo. La
carne coclda se dlglel'e mas facilment.e que la
asada: la tostada y fl'ita es de dificil digel'ir. La gui-
s~da, ~stofad? y adohada es de bastante facil diges-
tIOn. SIfiO esta cargadade grasa ni especias. Las sus-
tanClas fuertes y correosas , como los lendones, las
aponeUl"oses, los hongos, muchas legumbres fl'escas,
l~ albtimma ~ndurecida, elc! son dificiles de dige-
nI', y necesltan par 10 mlsmo bastante tiempo.
POl' regla general se necesitan de 4 a 5 .haras
par.a la Jigestion de una comida regular; pero la
~eJor senal es la vueIta dei apctito, camo hemos
dICho .al hablar.de las sefialc~ de la buena digestion.
Ct~c~nstanCtas que se requwren pam que se ven/i.gue
la 1tlltmlOn. Para qIle cl organismo se nutra debi·
damenlc, se requiere; ~.o TomaI' el alimenta COl,
plac~r a n apelito; y par esta el que come sin
apetlto es pl"l~ba q~ no digiere.hien, y dificilmen-
~ se nntre bien. 2.° TomaI' la cantidad de alimenta
neccsaria, y sin esceso; pues si se toma poca en
<.:!Uludad no bast'a para lïutril' bien v si se tOIllJl- ' .
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con esceso, lejos tamhien de nntrirse bien, 10 que
se logra es haeer dificilmente la digestion, porque
obligando. al estamago a trabajar mas de 10 que
puede, se debilita y ~e hace incapaz para sus fun-
ciones. (Véase Cantidad de alimento). 3.oTomar elali-
mento li. hora arregladas pOl' el habito. (Véase Ho-
~'as li que se ha de comer). 4.° Qne se haga bien la
digestion.
Cant"i.dad de alimento que se ha de tornal" y moclo de
lomarlo. La sobriedad es sumamente neèesaria
para conservar,la salud y la vida: lla propol'ciona
una larga vida exenta de muchas enfermedades
que sufren los golosos. La sobriedad consiste en no
tomaI' alimento hafita tal punto de impedir el libre
ejercicio de las funciones organicas y morales, en
evitar la saciedad, y en quedar despues de la co-
mida con un poco de apetito, dejàndo'e de comer
con el deseo de corner mas. Las comidas debèn sel'
ligeras m"as hien que ahundantes. El corner mucho
de una vez ocasiona muchas enfer'medades, como
indigesliones, irrilaciones ainflainaciones deI con-
ciucto dlgestivo; prcdispone â. la gordura, àl tem-
peramento sanguin~o, sohi'e todo si es alimento sus-
tancioso , â. las congestiones cerebrales, a la apo-
pleg\a, :'lIas almon'anas, li la gota al mal de pie-
dra, y muy singularmente a estas ûltimas si se
orina poco v l'ara vez, y â. olros males que seria
largo ennmerar. Ya hemos dicho, poco antes, que
el esccso de eomida fatiga el estamago, y le deja
incapaz de hacer bien la digestion. Ahora pues,
l qué diremos de aquello que camen hasta el ptm-
, '
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ta de' no pod~r ya .admjtir mas su est6mago, de
n? poder respIraI' Dl reglrse con libertad? Con de-
Cil' que se. parecen a las bestias la decimos todo'
y par. esta. no. es estrano sufran enfermedades y
abrevien su eXIstencia.
La sobriedad no solo es lhil para la salud smo
p~J:a las buenas costumbres, pues es la muerle dei
~1C.IO y el apoy? de la virtud; y par el contrario,
la mte~peranCJa es origen deinnumerables delitos.
EyItese , pues, el comer y beber con esceso, si
se qUiere g~z~r de salud. Cuando no hay gana de
?omer, ~ uhl abstenerse de la comida; porque la
mapetencla es ordinariamente efecto de alaun abu-
S? ~~teI'ior en ~l rég.imen alimenticio, ysue1e sel' in-
dl?IO de la, eXlstencJa de algun mal, 6 de la proxi-
mldad de el; y pOl' 10 tanto COn una ligera absti-
nencia puede evitarse un mal gra\'e, que muchas
v,eces se. desarrolla comiendo sin apelito 6 esci-
mndole Imprudentemenle con condiment08 vi-
na, licores U otros irritantes. (Véanse las senaies del
mal estado del wnducto di,gestivo, dichas antes).
En cuanto al modo de comer el alimento, basla sa-
ber que d~be ~asticarse bien y no aprisa, ma-
y?rmente ~I es ahmento algun tanto dlficil de dige-
fl~; pues smo se mastICa hien, y no se forma deI
ahmenta una pasta con la saliva dificilmente se
hace la dIgestion, resultando los diversos males cl
que puede dar lugal' una lDdigestIOn.
HO'I'as rfe corner y sitio li prop6sito para las comidas.
El mayor a menor numera de comidas depende de
la costumbre de los individuos ele las familias v, .
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de los pueblos. No es buena costumbre la deaque-
lIos que solo hacen una comida cada veinte y
cuatro horas, porque teniendo que lIenar con esce-
so el est6mago de alimentas en una vez, es facil
esperimentar las funestas consecuencias que hemos
enumeJ'ado al hablaI' deI esceso de cantidad. Es
mas favorable repartir el alimento diario en las
tres comidas, como se acostumbra entre nosotros.
La distancia que delle mediar entre las comi-
das varia segun la canlidad de alimento que se
loma en ellas y su cualidad. Siendo en general ne-
cesario de cuatro a cinco horas, despues de una
eomida regular, para que la digestion sea com-
pleta, conviene que pasen de una comida il otra
cinco 6 seis. Con todo, la "ueIta .del apetito a las
hor\ls acostumbradas, es el mejor i.ndicio de ha-
herse completado la digestion.; y si aquel no vuel-
ve, retardaI' la comida siguiente, suspenderla 6
disminuir su 'cantidad, ô mudar de cualidad, etc.
segun el estado en que une se encuentre, y no ha-
cel' como muchos imprudentes que se esfuerzan en
tragar alimenta cuando el est6mago no esta en el
caso de recibirlo; sin perJuicio en las dudas de con-
sultaI' al médico, y no cometel' en'OJ'es dlficiles de
reparar.
En cuanlo al sitio, - debe saberse que no con-
,iene corner en sitio muy caliente, porque pre-
disp~ne ~ la apoplegia y se altera facilmente
la dIgestIOn.
Las pasiones violentas de animo como ira,
c6lera, tristeza, placer etc, deben evitarse du~
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l'anle la comida, y poco anles y despues de
ella, porque trastoman la digestion.
Reglas "elativas â las edades. Al hablaI' de la
higiene de la infancia, pubel'tad, vejez, hemos
dado las l'eglas sobre alimentas relativas aestas
edad.es. Hemos dicho que en la infancia y en la
pubel'tad convenian alimentas ligel'os, faciles d.e.
qigel'il', y que se debian evltar los muy sus-
tanciosos, y los alimentas y bebidas estimu-
Ianles; y que en la vejez convenian alimen-
tas reparaclOl:es, pero de faeil digestion. (Véa-
. c Edades y su higiene) En la edad adulta se
obsel'val'an las reglas que dejamos espuestas en
este capitula relalivamente â la clase de ali-
'mentos segun' el estado de digestibilidad propia,
su. género de viJa elc, etc.
. Reg!cts relattvas â los sexos, constituclOnes, hâbitos.
l~rofesiunes, {Jsl{J,Ciones y clima.s, tempemmentos etc. Las'
lp.ujercs, siendo pOl' la general de temperamento
linfalico, y lIevando ordinariameote (escepto las
trabajadoras deI ,oampo etc.), una vIda sedentaria
y de ligero trabajo corporal, les conviene alimenta
]igel'o, model'ado y faci! de- digerir.
Los sujetos linfâticos se alimentarân con suslan-
cias sabrosas, reparadoras y tonicas, coma las car-
Des~ Jas plantas amargas y aromalicas, las achl-
COtIas· etc.
Los de temperarnenlo sanguineo usaran con prefe-
l'encia los vegetales, las fl'lllas y los.atemperanles,
I~ carnes blancas, y todo la que no sea escitanle,
ru aument: la rlqueza de la sangre.
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r Los de lé'lJlperamento b!lioso, cuyas fue1:zas di-
aeslivas son activas, pueden usaI' los alimentaque, sin sel' indigestos, necesiten algun tiempo
para scr digeridos. .
Los ujelos ne'l'viosos usaran los aIJl~ento!.'
suaves, reparadores y sabr?sos, c.omo las fecul~s
, elc, y no usaran de espe?laS, Dl condlmentos,
ni los alimentas muy fOl'tlficantes, coma carnes
condimenladas, la caza etc.
Las per50nas delgadas , delicadas y s~ns.ib7es usa.-
l'an alimentos suaves, reparadores y facIles de dl-
gel'ir. Los calienles ardienles 0 escitanles ra.ramen- .
te les serÙn convenientes.
Los sugelos ca1'gados de gOJ'du1'a usarim los
atemperanles- , las legumbres y los vegetales he~­
bâceos a fin de'no allmentar mas la gordura con alI-
mento~ sustanciosos. Los acidos. el vinagre puro
diluido en agua, 6 camo condimento, que muchas
creen coma buenos para enflaquecer, no solo no
tienen esta propiedacl, sina que ocasion~n uI.Ja mul-
titud de enfermedades deI conducto dlgestlVo. El
estaclo de gordura, 10 mismo q?e el. ~e flaql~e~a,
provïenen mas bien de una rredlsposlclOn orgamc~
natural, que de la Clasedc ahmenlos que se usa. Y
asi para disminuir la gordura la que bay que bac(')'
cs corner con parsim~nia ~i~ento~ vegetales po~
nutritivos, y haeer e]erCIClO 0 dedICarse al trabaJo
algo pesado. •
En cuanto a las JYl'ofesiones, los que se OCll-
. pan en tl'abajQs corporales pesados deben corner
alimentos fuertes y reparadoresj y al contrario,
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)~s persanas que hacen poco ejerclClO, 0 se de-
dl?an a trabajo inteleclual, dcben hacer usa de
ahmentos suaves, ·faciles de ·digeril', y en mode-
rada cantidad. Los escitanles, coma el café. li-
cores, etc, l'ara vez se usarân, porque su abu-
sa produce, li la larga, una sobreescitacion ce-
rebral, que puede sel' peligrosa.
Los convalecientes deben usaI' de alimentas li-
geros, coma sapas, féculas, caldos, carnes blan-
~, y despues gradualmente los tonicos y for-
tlficantes, empezando pal' los mas cligeribles. Es
necesario no olvidar que no todo la que se co-
me nutre, sina la que se. digiere bien. El dar
despues de una enfermedad agnda muchas ali-
mentas farti6cantes y f',scitantes con el objeto de
reparar pronta las fuerzas, seria comprometer la
salud.,
ReS'Ûmen: Los sujetos débiles y muy sensi-
b~es u:sar~n-alimentos suaves, reparadores, de fa-
cil dlgenr y no escitantes. Los débiles, pero
q~e ~o tengan, irritables los aparatas nerviosa y
dlgestlvo, usaran los forti6cantes, Los sujetas
fuertes, robustas y gruesos usaran los alimentas
poco nutritivos, coma los vegetales frescas y
herbaceos y los refrigerantes. Finalmente las per-
sona~ que g?zan de salud habitualmente, y que
no tlenen nmguna mala predisposicion, y estan
colocadas en buenas ?ircuntancias higiénicas Cor-
porales y morales, pueden usaI' tada clase de ali-
mentos, pero con la moderacion debida.
Para conoeer el estado de debilidad y de fuer-
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za .deI organismo y el est.ado y ~uerza ~el ap.a-.
rata digestlvo, es necesano esludlUrse a si m~s­
ma, consultaI' a los intelipentes eu esta .ma~erJa,
y contaI' con la observaclOn y la esperwncla.
En cuanta alos climas y estaci~nes, sépase que
convienen los vegetales en l?s chmas r estac~o­
nes calientes, y en las estaClOnes y chmas fl'los
las sustancias anim!lles y reparadoras. .
Vasijas para cocer, preparar y C07lserv~r los ah-
mentos. Las vasljas de cobre, plomo, ~JDC y pla-
qué son malas, sobr~ todo si hay descuida en s.u
limpieza y en la estanadura. Las grasas, las acel-
tes y tados los cuerpos cra~os atacan con pron--
titud el cabre, plomo etc; 19~al sncede co~ . las
sustancias ac}das .0 que contlen,en algun. a?ldo,
coma el agraz, hmon, la acedera, el v~nagre,
• el vina, la sidra y otras., ~or la tanto ,es precIsa que
las sustancias crasas y aCldas permanezcan el !De-
nas tiempo posible en vasijas de pl~mo 6 barDlz.a-
das con este metal, Je cabre a de éualq~ler
afro metal peligrosa, il causa de la prontJtud
con que se producen compuestas. venenosas, 'J.ue
son causa de accidentes terribles. Las vaslJas
de tierra barnizada, coma el barniz es de plo-
ma , san malas , ya porqu.e el barni.z ,P?ede
sel' atacado pOl' las sustanclas crasas y. aCldas,
coma hemos clicha, ya tambien pOl' cl ~oce de
Înstrumëntos, con el fuego y con el usa. ~as
vasijas de loza y china· son buenas, y tambJen
las de plata y las de hie~ro ~ladol ~obre toda




'clicha debia sel' la beLicla de la juvenl.ud, al ha~
hlal' de las edades) de la p~olonga?JOn de la
vida, y de mantener las funCIOnes mtelectuales
en una perfecta integridad. Se observa que !os
bebedores de agua no son inferiorcs. en la fisl«;o
ni en la rrioral a los aficionados al VIlla y derr;a.s
bebidas espirituosas, siendo en general m~s ulll
el aaua en un todo que el vina y demas I!cores.
El agua es de rio, arroY9, de fue~te, de lIu-
vIa; de cislerna, de POZ? etc. ~a. meJor es la de:
rio que riene una COlTlente raplda y pasa pm
un suelo arenisco 6 pedregoso. La. de 31:royo y
de fuente se pareèe a la de rio SI el plSO pOl'
donde pasa es arenoso 6 de pi~dra, y corre bas-
tante pOl' la superfici~ de la tl.erra rara que se
curoue de cierla cantJdad de 311'e, S1l1 10 cu~l el
agu~ es indigesta. La .de .lluvia es bue,na 51 <:s~
recoae lejos de las bahltaCIOnes, y se deJau pa,al
las primeras lIuvi~s, porque ~stas arrastr~n con;
siao las inmundiclas que contlene la atmosfera.o
e{' aire. El agua de nÎeve cmmdo se llac~ fundn'
tiene los inconvehienles de la de lluvla. Las
aguas de balsa, lagos, estanqu~, cist~rnas, son
en genel'al malas pOl' l,as mat.e~las salmas, .vege-
laies y animales en descomposlclOn que contlenl"n,.
. que mas 6 menas ~lteraTi ;el agua. El 3(Sua
de pozo no es bueno. S1l10 esta carga?a de 31fe,
y el fonda no es Iimpio y cubierto de pledra, y aun
con eslo sllele con frecuenc13 sel' mala par las





tante genel'alizadas la ollas de hierro célado,
y es de espel'ar qu-e aun se generalizaran m ,
Las bebidas son necesarias al hombre pam
fuyoreccr la disolucion de los alimentos s6lidos,
escitul' los 6rganos digestivos, y calmar la sec1.
Agita. La bebida mas natural, sana ulil
é indispensable a los bombres y animales 'es el
agua, y pOl' esta se halla en tanta abundancia
espal'cida pOl' la naturaleza. Sus efectos son: fria
esti.mula y entona; la tibia relaja; la calienle
esclta. A la temperatura orciinaria refl'esca, cal-
ma ,la s.ed y. favorece la digestion, repara las
pérdldas ocaslOnadas pOl' la traspu'acio.n y demas
escrccio~es, da la vida a los vegetales y â mll-
chas all1males que no r€ciben sl1stancias asimi-
lables 6 n'utritivas, y Bnalmente nutre segun al-
gU!,lOS, pues prolong~ la vida de los que fstéÎn
pnvaclos :d~ todo alImenta; aunque esta, segun
nues.tl:o ]01CI0, no depende do las propiedades
nutl'l~lvas dei agua, sino porque et individuo se
manLIen~ a espensas de sus mismos 6rganos, par
mas 6 menas tiempo. Tiene tamhien el agua.
la propiedad de conserVaI' las fnerzas la salud
ùe dominaI' las pasiones (pOl' cuyo mo'livo hemo'
,
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Garacteres del aglla buena. Para que el 1'lgaa
sca huena ha de sel' t1'aspal'ente, sin aloI' ni sa-
bol' desagradables, ha de disolver bien el jabon
y CGcel' las Iegumbres, y ademas CDntener cierta
cantidad de all'e. POl' esto la de pozo, cisterna,
lUeve, fucnt~ en cl punto de sa alida de la tier-
l'a, y cualqUlcrcl otra encel'rada, son malas pOl'
no contener bastante aire. La de rio debe reco-
gCI'5e, 10 mismo que la de mal', ICJ'-s de la
orilla y de Jas casas.
El agua muy fria 6 helada. usada en vera-
no ,Y cuando el cum'po esta acalorado 6 baiiado de
udor, es perjuclicial y puede tener muy maIos re-
'ultados, camo los helados, En vcrano' dUl'ante los
orandes caJore:; se puede aiiadir vino, como una
tercera parte, 6 bien algun zurno acido, coma de
limon, dé D[lI'anja etc., 6 algunas gotas de aouar-
{l!ente Ùolro l~cor :l\1ezclando una parte de aguar-
dIente con tremta de agua, se obtiene una bebida
l'efl'escante y fortiGc:ante, que apaga baslante la
sed, sin dehilitar ni promovel' el sudor como el
agua. y vinagl'c..
Purificaeion del agua. Como el agua pucde ha-
l)al'se cargada de impurezas, turbia, 6 sin conlener
aire, se emplean varios modos para hacerla Ùtil y
s~na, y son Jos siguientes: ~.° La filtracion, y con-
siste en hacerla pasal' pOl' una caja de arena, pie-
dra porosa, Jana, esponja 6 cualquiera olro tùerpo
de a.hundantes pOI'OS. La arena sola a mezclada
con carbon, b bien puesto el carbon entre dos ca-
pas de arena es un buen filtro. 2.° La dep"raci01l,
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vel'iGcada pOl' el, I:eposo (mét~do vul&ar) abien
anadiendo algun aCldo vegetal, limon, vmagre ete.
3.° Refl'igeracion, que consiste en p.on~r el agua en
vasijas porosas, (método cornun) 0 ~Ien 'p0~er la~
vasijas dei agua en otras Ilenas de hlelo 0 meve,. 0
bajarlas a los pozos acistel'llas. 4..° Hacet:la hermr.
con 10 cual pierde el agua sus malas c~ahdades, J
es muy util a las aguas pantan0sas, agltandola d~-.
pues para volverle el aire perdid~ -e0~ la ebul~­
cion. 5.° La destilaeion, que es muy util 0 necesal'la
para hacel' uso dei agud dei mal', debié~dose ta~­
bien agitaI' despues para volverle el aJre perdldo
pol' la deslilacion. 6,° Paner cal'boll, et cual a~sor­
ve los gases y quita el mal 0101' y sabor, la mlsmo
que a los alimentos a1t~raèlos.. .
El agua de pozo, clst~rna y JlJcve ~ebe agltar-
se para incorporarle el aIre que.neceslta;.y man-
tener' el fondo de aquellos' hmplO y cublerto de
piedl'a coma hemos advertido ya antes.
De los conductores y vasija,ç lJam ~l agu,a. ~ar~ con-
ducir Jas aguas a alguna poblaclOn 0 ec1lficJ(;l, no
deben usaI'se conductores de madera que se pu-
dren pronto, ni de ~Iom,o porqu~ ~ perjudicial.
sino de tubas de arcilla 0 baJ'l'o, 0 bICn de bronce
y mejor de vidrio. Se guardara el ag~.a en vasijas
~le loza, mUl'mol, piedl'a, y no en VaslJas de cobre;
plomo Ùotro melal nocivo. , .
Del vina. Tomado el vmo e!1 cantldad mode-
rada ayuda à la di8,estion, y fOl'lifica los eslomagos
débiles reanima el corazoll, aumenla el calor,
la tras'piraciol1, facilita la nutricion, tonifica los
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organos, da fuerza muscuJal' y fomenta el dcs-
arro 110 de las pasiones. Al abusaI' habitual-
mente deI vina se abre la puerta il muchas
enferme?ades, pues, su ahùso allel'a y destruyc
las funclOnes dlgesllvas y el apctiLo; el CUCl'pC
e vuelve pesado, los senlidos sc debililan d/-l ' , c
ugar a en~ermed~des gr'aves, coma la gala, ma~
yormentc SI es Villa de tien'as alcalinas 6 ado-
.' . b~das con cal, coma el de Candia' el mal d,
p.1edra , la~ hidropesias, la apoplegia: la estenua.
ClOn, el cancel> el lemblor elc, elc; y conduce
no l'ara ve~ a una muerte pronla y prema-
tura,
AI h~blal' de la inf~1'l.cia y de la pubertad
hem~s dlcho que el vmo y los escitantes no
?Gnv.I,enen en estas edades. Platon queria que
1~ Jovenes no bebiesen vina hasta la edad de
v~lnte y dos anos, y sin duda que aun se que-
do corto, pOl' no sel' esta edad muy fm'omble
~ara poderlo u~al:- No c~nviene il los sujetos de-
l,ca?os, secos, lrntables, a los predispuestos a
angmas, il ardores gastro-intestinales y deI pe-
cho, ,il. ~os flujos d~ sangre pOl' efeclO de f 1'0-
bustez, a los. pleI6rl.C?S, y dispuestos il. cnfer-
medades Febriles, blhosas, inflamatorias etc, En
general los sujetos sanas hadm meJor en usaI'
et agua que et vino, y los enfermas obrarân
con consejo dei rpédico. Las mujeres deben co-
mU,nmenle abstenerse de ét, pues se cncuentl'an
meJo; con el agua que con cl vina, 6 â la me-
nas usenlo con mucha moderucion.
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t·· Le!! vines -rojos son mas forlificnntcs, ma~ nn-
tritivos, los que menos embriagan y los mas ,sa-
; ludablcs para los' ~ujetos nClrviüsos; ~~?S hlancos
son mas cmbl'iaganles y menas nutntlv s, y !a
'embl'iagncz es ùe cOI'I~ dUI'~cjon y r,ncrlos prh-
•gl'osa quc la dc lo~ 1'0.105, a no SCI' li ue se les
mezcle con estas Ùltimos, Los azucal'ados son mas
cspiriluosoS, mas escitanles y mas nutrilivus que
, 10s'unlcriorcs. '
Aglla'rdÙJ'tte. 'En corta canliùad es un es~imn­
lanle, cn las digeslinnes lilbal'iosas, en la ~ICDua­
cion cnusuda pOl' el cansancio. Tornada sm necc-
sidad 6 en ayunas, camo !Iac('n muc!los. -cs r~r­
judiciaL y 10 mismo torua~lo en ',eanlidn~1 nol.a-'
ble: de Sil' abusa succdrn los Dusmos InC0nve-
nicntcs que dei abusa dd vino, y aquella. debilida~
y aqllcl alonlamirnlo ol:dinàrio, pro(l1O de los
belkclorcs de profcsion. v.
, El agll:Hdienle solo la toleran los sUJelos sa-
no'3 y r~bustos. Es parliculill'mcnl.c dai'ioso il !o-
snjclos déb:lc..<; é irritables, {r ILs Jovenes, anGlaS
nos, ninas y mujcrcs, y il los demas que hemos
clicha no com'iene cl \"ino,' ,
Licores, Ratafias. Los licorcs ticncn los incon-
vcnicnles y ventajas·del aguardiente, con ,cl.(~ual
sc preparan, ailadir'ndo lUzucar, uroma~ el~. Los
licore& dulcrs' no \'Hlen",'lanto corna los sc,cos;
t:OUI'C ~todo dr~rurs de las comiJas, porque faci-
nan menas la digestion. y oargan milS cl cslé-
mugo, 0 cmp1Jchan, cO,mo sc ùicc '\',1l1garm~ntc.
Cer 'eza. La ccnrCZ:l cs uoa hehlda nulntlVa
, ,
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-ynt rtfficantt";~j"!f;~ <le H1'l.~ia ~ los sujetos,n;'~OF
Y' .déldeS. bl,1Il3 ·Id:iidà Lon';e:.1 y cOI'I'uhoruntc. MeZ'-
tlffdh 1con "agna la, saporlan 'llIcjor qIll:! cl \' ino·los.
iniJi\'iduos 'qllGl tit'n('TV et C'SIOrrwgo Ïrritado. {
_;r La ceJ'vcza"<.kmasiarh fill-I'Le" III al pïepc r.acla-
ro teci('n' "ha~ba. oen. iona il \'é~cs colicos y Oatf!)!I.
li olras afeccioncs ue.. Jos iIlL(~li.:IOS y dC'li cônrluaLo.
de la orina.! sohre L'fldo il los quo-no cstiln Îlcos-
tumbradbS a. su IlSO. en e:IIS cusosse le supend'e,
·"sc cmpll-a 'agua' aZlICêll'tHln olt:. r ,
r Det Té, J~I lé-es' un C'S 'il,anlc enérgi.co y ulili
. én varia~ C'nferm.cdadcs, y J,I 'fllC tanl.o uso sa
113ce sin- ncoesidad·, 'y il V('ces c ln pCI'juiülO' Es.
- convenienle no llsarlo hahitllHlmenle 'sin. necesi-
dnd, pm-aro-o vorsé dcspu.cs W~\'.ados;C'.Io Jas pro-'
JliedodC;5 tiLTJes quc POSl'C ('n n.ruehns cirCUns.Lan-·
cias' en. qne vu<,'de sel' eOfl'Venwntc-." pues· Sil ~so'
habitual hflce g.IJe no .Ienf:(êl Ju:-; ofeclos .. :Sol'nda-
• --.hIes qlle Lie c p<~I:a' los 110 habituudos o'él.:'COffiO>
cri ClI<l'r-,to a h'>slefect<?s tienn mucha <inalogia eD1l'
~ cl cufé, sc tçndra p'rC'sC'hlc Jo q,ué' dil'cm{Js de'
esla suslnnclU. .
El lé es'c1 !'emcc!io,ropuJar Nt Jas digestioDCS'
'difièiles,' y 1)(}1' CH:'rLo quo cl pu~blo 10 llsa CJll
. muchos casas len qne esla' ,coIIll'aindicado. por
buyo motivo .seria ilnbno C'n las illdisposicio-
Iles cons.ultar al médico ;IIlLl'S db us·al~lo. El té'
, tie'V,r~pa~a ('n 'vaso&- du 107.a <> pol'celana, y Ina.
en los de' meta1 gue 1-0 comunicu/l mal sa bar.
Se 'halla muchas Vl\Cej) el lé allerado; f;llsifiead(}
. 'y,colorauo éon suslanci<lS mas 0 lDeOQS pcbgrosas.
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Café: El café es. tamil; 'n lin r!'C'llnn(~ 'rc:cll''7
roso dei cual es pl'<.'Ci. 0 IIU abusa l'. '110 . ~()lo 'por-
que su uso habiLual pll,Cl~O pc,.judiCil1:: !'ÎIIO tum·
bien para quo C?~ el hu bllo no ,Sl' PI('I da la fa-
cu!tnJ de PCI'CI1JII' sus ~,('tlJS (·Uflll.do sca 'I('CO-
Ilario espcl'irncnlarios. Los qlle IlUh.lll:n!tI1Cl1le 10-
man café se CnY('llcnan IClltatlll'l'llc dll'c h nlen: IIc.
mcafé es un C'SCililllLn podl'l'cSO u~1 cUl'rpo
'Y sobre todo dei cel'dJI'o, p6,' c,uya !'azon, "~ .!'c
tlcbc abusaI' de él. Es l'al'llcufarrl1l:ntp prrJllllll:liI~
alas personas j<>\'?n~. ~ la~ Ill'('\ !?sa!'. ~ plll: 1,:)
mismo il l\1s mUJ(u'CS, fi las Fang,lIlllC':ts p Irnla-:-
bles ft las é!fecladas ile f'nf('rmec!al/('s agnuas,
inJldmatol'i3s <> de Il'J'ÎtaciOIlC'S croni('as C:II cl ''l'ara-
10 respjl'atori~: .<.1igC'Sli\·o, .dd cC"(~hr~ l~lc . .',' ,a , las
perscmas pktol'lcas y ardlC'~L(-S. J~I tu (:3Ic. IIco-
l'es y escilanlcs prcdllcen a la Jal'ga' In:1 s.ubre
,escilacion cerebral '1\l(~ no eMrce dll. peltgros.
Los mas apasionados .:.1 cafë 10 loman pllr~,
"]loro oll'os 10 mezclan con; f1zlicaJ" rtJm: aguar-
t1ientc Jé~hc'clc. El café con I('[cll(', :(lIJayotnlrnlo
~i es ~sla en ba~tan(c cantida1' y' l'II pr0I'OI'r1o- 1
'nos basl~n.le notahlès de Ulla 1 f oil'll, ~llstfl'llti.H) tS .
muy ,ïodi.geslo, pOl' en~h l'azon cl}Juc, Jo ..~orrlU 1
po\' cJcrnplo pOl' la m:lnana. IIrgn il la .h?rQ de
corn01' s;n aprtiLo, lu cual hace (;rc('!' quc Cjs ,r0r-
'11er muy aliiucnticiù, siendo a. i que s. '.P?" ')H)
'habersc dig'erido bien; PUC'S cUflnLo mas' pronl?>
(Ile digiere un alimenta, tanto mas p,ron,lo vuel t>
'èl ap~tito. No' sc '<.'sl.:aiial'i1 esta, ,·i .sc consi~l-rH:








ql1e la lccho se coagule, y pOl' 10 mismo la con...
sPI'va y c\'ita su pronta altel'acioll, El café. si
solo causa muchas males, Con Icche los cansa
~ambien" mayol;mente en las mujel'(~S: dcbili~
ta. aderoas el cslomago, y dcspucs Lodo el ol'ga.
msmo.
Para quo el pafé sea hucna )' protluzca sus.
efeclos, ~s preciso que se prepare a rnedlJa quO'
se neceslle, esta cs tostarlo, molerlo é infundirlC1
en seguida en el agua. Obrando asi conserva su
arama, y causa cn GI espiritu la nlegl'ia, agll-
dczn, la vigilia deI insomnio, y da ci las fncuita-
des intcJcctuales mayor aptitud para cl tl'ubajo ,.
la mcdita6ion. Sino se haee luege de lostade, ('9
evapora '~u al'Oma, y pierde su sa1;JoI' y SllS bue-
nus cualidades. Debe lostarse model'aclnmenle sin
csceso, y reducirse li polvo nlgo gl'osero.
Helado. Ya que tanto se usan en el dia,
nos pUl'ece oportuno decil' dos palabl'us soh"e c1los.
No hay duda que los helados ticnèn muchas in-
convenieiiles. Son parlicularmente pcrjurlicialC'-s â
los ·convalchientes, los ancianos, los débiles de
est6mago,' los que estan faligados, acalol'ados ()
eslan sudando, a los que padecen 6 cslan dcli~
cados dei .pecha 6 de la garganla cie., todos estos
dehen abstenerse de los helados, ô a 10 menus
usurlos con moderacian. los j6vC'nes y snnos pue-
den',usarlos con menos inconvenienlcs. No oeben
tomarse durnnte las comidas ni poco alltes 6
'despues de ellas, porque sen l~miblcs ùuranle la
'digeslicn. )
.. =1>3..:- .,
Los helados deben tomal'se c1espllcio, y cn pc-
quefia cantidacl' cada vez,
Lo que hemos dicho de ]os he]aùos, es npli-
cHble al agua muy Fria. .
NOTA. Ya vernos que algim~s de las casas ~ue
hernos dicha respeclo li Jos alimentas ~' beblclm;
scl'im poco ngl'adables a muchos e pendcclores de
estas articulas; pero no importa, la venJntl ~. la
sulnd son superioTes al C'goismo; '! no pod~lllos
menas de repellr con el célebrc Huffrlan~l, pl'lmer
médico dei rey tic PI'USla, que lus ron(hstas, pas-
te/I'ros, confi eros, licoristas etc., s~n la~ Cl1cmlgos
de nucstra saltHl y de nuestl'a ~x'slellc1U, flor~l'JC
ellus. l'scitando la gnla con ahmentos y hehllias
agl'aduhlrs, ocasionan al hombre nnme~'osas CIl-
icrmcdadcs y una rouerie premaJula,
CAPITULO IV.
VESTIDOS,
1.05 "csti(Ios ulilf's al homhre para r,'rser-
"arle de IOR egentes que Je circuYl'Il, son l.tik'~?
pe,;juditiales sC'gun C'1 modo de uo;;<lrlos. yarnc" a
csponer algunas ~'eglas ra!'~ que lo.s H'st,d(~s que
sc lIsnn como ohJelo de ullhdall, no "e COll \ lel'lan
('n causa de ('nfcrmedadcs, como succde CUI frc-
cuencia.
P1'Ofiiedades caloriferas de los vc.<Ûdos. Los H':-·
tidos son mas 6 menrs e:.\lidos s('gUl1 los male-
J'iales de 11 ue csl':'n fOI'Olados. Lès \ csLidcs da
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Jl;~!la~ dJl-: 19./',1n,i-! s~;), !W" :0,' cHmn. ~J: ~~\t.F~::,
lodu 4 c, la,c.~ch.lvIZ<1flora mada, ql/e Hrl'aslra, .<ml'
p;~:aç"-s1~ dcs~le d .~l;lgnalO hasti~ ~I. homhl;c,c-q!\~
·cscaSll· fOI'luna, ·llllcien Iq;-;c en '('1'10 la gem'l':l)lrladJ
'41e 'los l~()mb,:e~ cschwos riel cap' i.chp de ,un sasll'e,
'z~pal~'J:C?-" ~ ~ôrnh:·cl'em. de unf! rnodisla lele. ety",
'C;Hl; ~oli.lble dctrirnento. muchas v('ees. cl.e !a
·salÎ1cJ. If.'} lil moral. publica,}' hu>:I.(l çlo la cllgm-
·da 1 dellsér raci@l~;\L (l1~eS ,qllC m.llqhas veces .un)
,tl'flje riflieuliztl al qne 10 IIp~·a.,'! .le hl\ce. Ohjct~l
..de la riia y fld sarea -mo pU.~IIIÇQ;. ~1('Jl)nl.lo é\~
parte" plies, '1a r:)J'In;~ de I~s vc~lidos, de~en esto~,)
piwa COI'l'esronéll\l: a ln!!. full'S a ,que cs ao. dflstl1"'1
llé)do~, ql~e s;)n la ~tl/~LCsIL!lll(l ./~' ~a cnnSf1I'V{ .~r.n de. la..
;s'flud, len,CI' las cual.1l1aeJys .sq;n ICllles:: .AI. : QI.I<J nCL
fpliguen )al cllel'PB roI' su, pc. 0 .. 2. Qn:},cn!!ran-
.u\ miRmo drbirluHlf;'C1lc pura rCRgllll)'(lu. 10 do ,lll~'
wlri'<;cioriés' acÎmosfél'iCt;;i.: 3." QI)() no Gompcim. 0 ,
Jli incorwrlrn ningnna ~arto. do'~ CI él'p;RJ·. 'ni 1im- l
p'idill\~cl poelel' cjer.gt.ul' Il.lJl'c,men ' Y,J SIll lllfi'.oJ'lD-
didad los movil\lient~s dl}-, lpda~ qlt;~, Vamos,~'
'Cslq~~jernos mns sohl:o ('~tos 11'P;S.:JJt1 l1 lps,. '.) ('
1: eircum;lancw: lVq sf'''pe,~gclos, l~Cl OS,dJcl)p;
. y (/ 1 ('feCIO IQ' ,:.cstidllS 1Jl~IY-rc~!1d'9S çOfllo,sn-.,
,cede.cof' la cllpas la~}tas I! oll'q • \>, 7,51s ~nE>,srr.lCh
.f~lligiJn el Cil"l'pO al l'llllhu'; sinq/IIJ~ .J.\)J·oYoc!lnd~
<l.1,sudor, >:e cOnviPl'lCn con" .Ire 1 ('ICI~ eT\ P}u;r-
...lia Ile ,rc~'if..indcs Ù 01 "il~ el: r~·I'ITj('d.ill'PS'f !na:.o 1':'.
merle si. ;~()lTIo. hen\os /!ir)le,>•.a!llcs. ,r0) sç .tlC!I,
'la pl' 'cancmn tic no (j1l1larsQ (licha, rlcr~lS; haslfi
qU" mis •cl 'SUUO~,!()' m:dQ ", ~l. J~uernQ"~~~';... ""JIi _ .'" .-..... _.a. • .",.. .... .&.J. I.J~ ...,u- ..... -
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}nrll, s~(,h. p:,b 11(' anim,t1~'!;, pir.le~ dt} estas ~tc.
s.m èalJ"ntt'~, pOI'qlleï;ôIl 1WtlOS cQndllctores. clel ca~
{~r co, y il ï ,e~ qLI, n:>, 1:6han cl calor deI cucr-
pô. ~ p,JI' 10 llli::;rno le éonservan (,1 que liene, r
tambl!:'11 I~· ['ll'ol 'gell cOlltra cl culDrico exterio1'.)
Il.lI· (';;10 Cil pai::;t,s ciJlirl,IS, coma en Egipto, nsan
las capn,;. PUI' el conll'al'io 1 s tejidos "coctalp.'>
1 1 1
. . :, ..
C JIlIO (' a ;.!lH (m. el lino, cl (;annmo .etc., son
TnPII!)" cillJcnlçs qlle les animales, porque son
btlf~t?\ CO:I:{'I. "(yl'fS deI c.'t/àl'ico, pll('~ se calienlan y
('III l'iii Il fêk.dnJf'ntp. Dl' eslos lejidos "l?gelnlcs. el
nlg:d.lIl rs (" nICn'lS fl'iu Y'/10I' <'1510 en ioualdad1 • , .,
( ~ e.ll'clIlI:"tallciilS kg gue hahi!uulmente usàn cl
lI!Wld l ~ ('stilll mcnos !'SrueSlos il los r€sfl'iaclos
n'l'l'l,linos Entl'e los veslidos cftlidos oebemoi
ho :'1" 1~;lI.tic.II.lnl' ~1!'!lcie'n de lôs de '!tu[e y de
CuolIll'!lw n !I()ma l'{I/sfu:a, Jos cualcs concentrnn al
)'('''.8del/· dei ('II('I'PO' lInn qspççi,e de hai'io de vapor
]Jeligi'()>:~. sc hl'~ Ioda si se quiino sin precauclOn
l'n "<11'<1.1° \'f'nl.dada y cnando el cnerpo traspira
11111(;110. Igllal s~lceelo' Con la:> caras largas y pe-
Fadas, .Y clliJlqlllC'l'a 01ra picza (le \'eslido q.,Ile par
Sil pesé) Ô inJf!;-rm:9nhi!idad nI airc promùe\'a
ahtlndante 11'11. !l'I'n,olcq ° sudor.
El cu/or infll',)'c t:lJ:J;1lJien en que los \'csli-
110>:. S['::!n mas (; tnl'nos cMilles. Asi los ,'cstil1os
cl., ~~1)ltJl' n ~'o son mns ('illidos qne Ics de color
blanl'o, pu!'>: nqni'lIcs ahsorbrn los rnyos lumi-
n\.lsq'l, ll'llrnfrfl>: 'lne c'tos lo~ rechnzan.
. Reghs c lIl'H1{r,s .t effftiIJ(lS ri los IJestirlos. Sea cual
rU~l'e J.! f nna de los ycstidos puesto que d~-
~ l " ~ ,
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Dfotl6s rio qùilarsclas en pal'ajc doncÎ -corra YiéDto,
sina en una ~ahitacion rC~Jgida. E La precaociCln
d~hc tenerse siempre que unf} J1('~ue acasâ !ii-l'
tigado 0 tr'f.lspirando mas rftl la rrglilar, cie hô '
aflojar ni disrninuii' el ~eslido basla qne 'pase cl
culol' no natural, il menas qlle sn ni ude la 'rora:'
2: circunstanciao:' CllbrÎ1' debÙlamentrJ el c1t~rpa'
es oll'a circllnstancië; ncceSëll'ia def veslido, rues'
leniendo esle pOl' OL:ièto pr~el'\'a l' a àCrù' ~ pc Ja
inl1uencia de Jos agenLes atlmosfériGos, y, la ho-
nestidad dei m'smo, ~como cumplirà con estas
düs fines, si Je cubre indcbidnmenlc? ~QlIé clire-
mas de esa costumlwc t'an pl'rjlJdieial il' la s,tlnel
ëomo inmoral de /levaI' las rnujPl'es los vesiidos
tan escotados? Puco sa hen las (llIC'asi visten tan
descaradamenlc los inconvC'niC'llles l']lJe esta les
trac pam la·saluu. De esla falal é indecenlc mo-
da, quq l'eve/a e·1 descnl'O y poco pudor de Ja.s
qtle'la siguen nacen l'csfl'iados, tas, inOamacio-
nes dei pC'cho y de fa gal'ganla. la tisis y otl'as.
y dC'jando aparle las cnfermcdadcs graves que
pucden ,,('sul\al', ~qué pl'etenden las l']ne rl§i vislen?
lNo conocen q.lle en Jos paseos, en los halles, ('n
las tel"tttlias eLc., son ohjcto dei sarqlsmo, deI
despl'ecio y dc la \'erg'üenza? El hOITdll'e sensalo
apal"ta su afeclo de semejantes mlljeres. ((Ile ~on
para cl menos "irLnoso un ohjelo de burla. lComo
ha de agl'adnl' llll;'1 rnujcr qne vi le COIllO uQa
ramera, y que coma esla n() arl'cei;~ su cnel'po,
sino que le pane il la vista dd publico ~in 1'11-
.hori~al's~ de - su 'ct=!Üca? El recalo, el 'pudor
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, d"sp"rir:;ahle en la' llIujel' pnra que tp.I,n~ me-
. cc; ln 1. - ' • .. . el allrecio de 'Ia~ a mas ~el}
'rit.:> y adqulcltào se d',~t"n"tte la hunrada y vlr--, cun cS ~" '. _
salas, y J - L'l que no aprecHl su
de la qUé n 0 e". , . cltuoSil 'b : .) m"rl'ce la l'epl'obélClOn ,e
P'lI"l Cil 1 Il 0, v' • d r"cuerp() <' , d .biera sel' casllga a po
los Illas lI1unùanos, y - ." 1 . hlic'a. Dejad,
1 anl'esura de la m~Ha pu. . 1.
la P.y, co.m ~.. moch que 05 cqlllpara a as
puc.s, dCJ.acl (S,~ u~ 0 uede ocasional' mu-,
Dl IIJel'es :,;10 han I~. ,q ",;l'aJc.I v l[ne os. aearrea la
chas y "rave;; e01 1 1m~.. ' .
~ 1· "n robaclOn rie IOdas. ,
vergl1enza, y à I,,~ • los vc.<;l.idos esceslva-
Du Jo (II-cho sc ve q e . t'el
' .\ ,. !':on un pn"'ct'vatlvo con 1a
mellte anc lOS no : \' C ei~ 'lire ci l'cule libre-
f . C lY'1'lllll('1I q1· 1 ll'JO, porqu , . 'Como Iwn de gunria!' C
mente pOl' cl cuel po. (,. , anchas que pOl'
1'1'10 esas' munga:i,enOrlDelllcnle ',. le.: Ilo? 'No
cl '. O'rolo."CO a mf l"IC 1 6otl'a parle an lin all~ t; _1 'icnto hasta el mismo
pnede pOl' cllas pene~l al ~' '~nlo frecucnte de'en-
pecha. ponlo c~e~lt::~(?() :O;~I :érlicla macla qne tun-
fcrmedalll's 11101 laies . 1 l, 'osta de su
to ava~all"s al hombre, aunque sea a c
cxistNlcia! l' '" l u"O de los
1, , 'lil qne sc nrn0.ra Izas" e -.' LlCIau" 1 0CI'C'S 11IlP,S
1- "'los 0 IJ:'Iill.alones cn as mu" 'r'ca zonCI., n'''lves cn '1'-
, e 'la sc evital'Iiln nurn~rosas Y 0.' l' '1
c.;n . cl p"'rJcl'la a moram"'claues, al paso 'qU'3 na a ~
IJublica: , ' . l' . d"lwlam"'n-
Si imporlanLe ('3 Ollhl'lr e CliC! p<> v " "
1 1 cl resto dei tl'onvO peU a
te, sobre todù (' prc ~3 y 1 1 '. • dei l'rio pues
l'eserva'''c de la acclOll (e ail C y !> 'es e-
' ~o cabe duda 'que en el p cho cs doud", n!.lS p
, -_ri8 - '
~lnlr:n~nt~ Cll1c;a rlaî'io,; cl rri-;- ,. ,
m nias, dolores JLl cOiitaJo 'cili'L~.~oa~l:>n'l\}nl:~~':r\ll-
11av ta L' , ," ,l'j,,, ISIS cIe'" (flllJlon qnc a,h'crlll' 'Ille .' 'r' .,
tumbrarsc " C,ll'n'\l' ,m ICI r J n,) çon\'lcn3 a~as-
• ....,,...' • "W 1.· ":,)pa )' l
csccso de calor' manli"'ne ,~ p' 1 1" • 1nl,que e
• ~ n le' ( 'le'l'la 1 1
mas SI'ASlble a la iIJlPl'csi()r J 1 f ,-' ' " y, ", Iaca
<10 aoui, que 'o~ qu' Ife", 1 (~l 119; Sl1(;edlCIJ,b
1 ' 'l, ,10 ma' l':.Ipa 1
eslan con, Cl\as frecut'lI"j'l r '~f ,', 1 _ . B' son os qU()
<ClIl)I"i,' l" r: v - r ,,1 J,Il (), :15Ia, pUOS
oC "u<.rpo 1II0d0l"1darn" l' ' ,,n,,"'c' ,- _n e Sin csees" 1
J' l: jlllC,OA , . a rn:.'WIS 1 ~ " r e
IHll'licllla,: obl.jsu~·u lt~c;~'I~e r(\~,u~a clI:.c'lIn,c;I~ncia
t'cslulos de fana). . elt...e Vçsl1do mtel101',
3" '. . clI'cull,tam:-ia. No Crlm?/", '. • .
ltbre 'fflovimienlo ell nill"""(,t pnl'[.' t'el' nu n! tlllpl'fjl1' el r
, • • ,1 .,. .. ~ l Cller 0 ("
1'I'lmll' cl ClIC1'll(J cn 'II, :J ~ COOl·. . " ( -(una /,al'II' de 0',1 "r'. 1 -1
movlm.cnLo v /ilS rurlC'~ " : " ~. (IIICU la e~
l " IDncs (U a /)'11'((>, '"
(la, eausa inéomodi"'IC" OC')' , ' . (Jorn,p)'lrn!7~. 1 u,. ,Ion 1 nillei Il
~ICafl cnl<'$ y cs ' J ' , 1S V "l'llvC'S. ' " ~ Cilll!"a Ill' fi Ut' h J"II'l 1"1"· 1
œmpl'lmida .n0 sc deS'IITufl ' ci fer ~ le Cl!(:WPO
:1rl'ollaria nalllr:llmn'l,'e .: ~', m
d
Çldll qlW s~ oos-
1
. ...., ~1t:III(>n f<lSO 1 . , /
lll!cl 1:1 configul'acjo)O dHI mi's' l 'l' ': (Ç ,aqlJI ,U'
y con fl'ccuencifÏ llll'a 1 n,p, il f!llta ~~ salud,
r mUCI'Ie pl'C"T' l' N
OCI1(1:1I'('.1'10S de al"lIf1aco '",' 1 1.1 .1IHL o~
hl
. /' ::>'~ /lllllrlS 1 e vc~lll' a /.
cs a (Ivel'sas p'lrll's dei .' (11ca-
sus ralalcs rel'l'ui"iQ',' " 1 lJl.!l'pO . ntanifcs.llJ~l~o..
P
. ' " (',n.1l11 lJ C'I'JO Ga . J
1ezas de vCMidô !Jorri ÎfL 1 .__"! ( l!.lp~lmll as.
sea cl tocado c ' . Ct! )e~a~ CHU<jlJJOril qllo
prOCUI'll.' qne on qu.e l"e cuhl'a la ('[Ib",za. sc ha de
, no Incolllode 1)' ,cl 'tl'eciJo nI 1101' d' _. 01 pç,~a P y ('s-• • $11 UI'Cza' IIIH'CO 1 J .(lcpSlona r/I)/or ' 1 J '. ~., (C 0 ~ n,ll'al'lO. cs (le Ca II'Zil y "C' J / ;lJ.caCi?u,,Le 1 ., cl ). (!IICP If! cn- a mas-.
, g91;J.cs OJ Jaqa 1 plcJes cle aniùiâJcs
~ v .......
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6.oc cunlqnicl' tl'git11) \JIllY cÙliclo , ncumulnn ol·ca~.
}OI' ell la cab~za, v ocasionan il "C:lCS en dia c:>n-
g~sllorh s de snngre pr1il;ro:;as, A los niiJos sc Ic,~ po·
Ilv un fronlera, que 110 sea pl:sudo, para presorvar-
les en las caid:)s.
Pie~as de 'l;e.~tÙlo pflra el cucl/o, l ..as paiioelos.
bs corbalas cie IplO sn Il a pa'ra esla parle, no tle·,
hen comprimir cn 10 m,a~ minimo cl cuelio, ni scr
duros cJe si, ni lcn~r clIerpo'\ 'dnros denlro, CO~:l',
carLon l'tc,; pues de 1.1 C:)I)lral'io, la compl'cslOn
iml~ilb cl movimiE'nLo do la !m'ingc ype"judica aI.a
fucrza "! hernl')sllra cie la voz; y aderuas, com~n­
micnd las \'CJla~ do cu('l\o, ocasiona congesllO-
)1I'S .le 5angrc cn el cel'dll'o morlalc,;, 50br('Lollo,
en los sugelcs que lion"n cl cucllo corlo y son
grllesos qllO, sc tler!ica,1) a- movlmicntos 6 CSfIICl'-
~o~ considorahle.", 6 han de pel;mnnCCcl' en Juga-,
,. r 5 nolablen1l'1Illl dllidos,
Ve.\tidIlS lJl'opios pan! ell'l'onco, Estos ,'csLidos
dèbclI 8:11" h,hlanlo anchos , sin comprimi,' (10 nin-
~UII m:ldo cl tronco, y do mado quo cl pocho pue-
(1ft (blalarsn CJ/l toda lib~rlarl en h\ rr,spil'acion,
El VI'81irl dei Ll'On::O no sob cieLo ClIbrir el pecha
y los bl'uzos , !"ino' tamhic'n cl CIICI\O cn la mujeJ:,
pal';}' preserva"''' cie las l1umnro ilS enfcrml'.dadcs
quo homos inriicfll!O ni hahhll' do los males qua
resullan de la" vcstirlns CSCOlfdos, cnando hemos
traladJ cie la seglln!)a circlIns aneia que de-
han tenE'I' para SCI" bUl'llos. EnLl'O las piczas
(10 \'c.'lldo rIel IronGO , h::Jremos pal'liclllilr menr.ion
4e una., cl corsé'Eor scda qu~ ocasionu Pl~ faja-
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lc~ perjuici05 , y todo la que dircmos de él, C!I
aplicahle il cualquier'a oll'a que comprima, sea en
el h0!llhl'e 6 en la muger'.
El corsé in\'enlado pal' una coqueteria fatal,. y
qne' tailla ocupa la imaginacion de la muger en
cicl'tos paiscs, es la picza de vcslido mas perjndi.
cial, y or'igen ne una muhilud de cnfermedadcs
muy gl'aves y de la mnerle. El corsé eompl'imiC'n~
do t"l pecho, impide los 1tI0vimicnlos de esle, Ji-
fieu lIa la respirHcion y la cir'culacion de la sangrc,
y perlurba la dig~sljon. La compl'csion en. el corsé
causa la estrechcz, la dcs6gnracion dei pecho • el
a~ullamient.o de las espaldas 0 gibosidad, soroca-
clonos , desmayos y apoplcgias, mayormenle du-
ran'a y dcspues de las comidas, en los bai!ps, tea'-
Lros, rcunioncs .Y cualquiera otra parte clonde hay
calaI' nlgo csc('sivo y mala vcntilaclGn, Jo mismo
cjne al hucel', qjcl'cici al?o pcsado, subiendo es-
caleras clc. ocasiona lam hien la descoloracion clcl
semhlallle, los, \'omilos de sangl'e, des:ll'l'C'glos
fllllcionales y hasla la fisis, quo no dej::l de scr
frecuenle. Si el corsé comprime el cst6mago y
"'ientre, oca. iona la pérdida dei apelito, las digcs-
liones dificilcs, la hinchazon de las piernas y Qtl'OS
males.
Hé agui, pnes, Ins tCl'I'ibles consccuencins cIel
~lbominable cOI'!"é, invcnlado pOl' la coqtlclel'ia
pam obtener, segun pl'etenden ) I1n cuel'po rr.as
elrgantc • pel'O que, par el contr:.lJ'io ) las que la
nsan dcstruycn la h"rIl10~1"'a natura! (lnl cuerro,
le de.sliguran , di"idiéndole cn dos 1 caus:mJo una
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6<Yur:t ridicu!a 1 ycsponiélldose .con frecuencia â la
~ullitud de males referidos, y cuya causa mas de
una vez se cree sel' otra.
Acoslumhrense las niiias il vestir sin el corso
coma los muos, y de este mado se acostumbrar~n
il anJar sin él l'eclas como cl hombre, y tendran
el cuerpa robusta y bien con~ol'mado como lus do
los paises que no 10 usan. lNo es acaso mas. b~r­
mosa la forma natural dei cuerpo que la artlfic~al.
pmducida pOl' el corsé, la cual ~o pucde SC 1: SIOO
viciosa? lNo es ql1erer dest rOll' y contral'lar 10
que la naluraleza cria con tanla perreccion, cuan-
do se procura que la parle inferior dei pecho, que
debe sel' la mas ancha ) sea la mas estrecha , y so
da al pecho esa forma cstravaganle de embudo?
No consiste, no, la hel'mosul'u corporal en ll'ner
deloada la cintura , que es simbolo de poca l'obus-
tez~ sino en tener el cuerpo bien FI'?porcion.~do en
todas sus partes, la cuul sc conslgue d(~andole
Cl'ccel' con liberlad completa.
Abandonad, pues, mujer'es , eh virtud ·de la
dicho, el uso dei corsé, si qucreis scr robu.sl,as y
gozal' de salud, y no tendreIs esa .forma ndlcula
y gihosa quo con frecllen~la aJqUll'is con Sil, ~so:
adquil'ireis, por cl contl'ano) una r~bll,sleZ s?lId~,
si desde mur j6venes ?S acostumbra.ls a vestl!' sm
el corsé 1 Dl otro medlO de cOOlpl'cslOn , pud.ICndo
en adelante luchar con los agcntes contranos do
,'uestra f'alud. y no 0 espondl'f'ls.il padeccr la
multitnd de males enumerado , al paso qlle \'ues-
tro cucrpo sera'_ mas clegantc. .y l:ii qucnÛ~ .usar
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mlgl1n suplcnter deI COJ,>-é. usmJ:i 10 'menos nlo,l\n
juslillo. 'luO no len~a hicl'ros nI ,bull([na~, al~do
con conlones c1astiC'.Qs, il lin de' 'l'IC n0 (wnrpl:ima
ni t.lillculte cn 10 mas minimo l'1 drsal'rollo y ,Iùs
movirhienlos de la p:ll'le que ocupc, y.c liaI' t.lo
este mouo los fllne.-:l:>s accit.lentcs' rncllcionat1os,
Las m.~ùl'cs deuèl'éÎn p:m r sum,o cllidarb para
qne sus 11IJas no uscn t.l,'1 cOI'sé, tH mJquicl'ar, por
c..~~e m~~d,io mala conful'maeion dei cu~rpo, y so
cnen rlehlles y enfcl'mlzas pal' esta causa. .
~hora p"e!1untal'ém:>s il estas javenes nceias:
J. Que jll'ctPlldl>IS con el uso t.ll'1 corsé? Ten::!r Iln
cuerro mas hermoso y agl'adul' asi mas, nQs di,'an
t~1 vez. Pero 'en cuanto a 10 primel'o, yu hahais
"IStO gue en .Iugar de hel'mOSeill' el COCl'pO 10 d"s-
figul'~JS consldel'alllC'Jnente; y en C~lalllo il 10 segun-
do, SI pl'etcndcis <lgrudar il los homhres s'en-salos
cs un crrOI', porquc ningun hombl'C cllel'do plledO
,agradabsc do' u~a' mujcr 'IUO tenga uo ellcl'po'de-
IJcado y cnfermlzo, para la cllal IIccesÏle al médico
, todos los;d!as ; sino que. pOl' el contl'ario, prcfie-
re ona mnJcl' sâna ,'l'olHlsta y hien constituicla, 'Si
prctendeis' agl'ad'éll' <1 los necios tambicn facil-
mentc' sc arl'cpentinln, cuando conozelÎn' su
erraI',
• La que ~e ha clicho.del corsé C3 aplicabllY li
tod~ ,otm rlCza de \,(,'Slldo qne. compl'ima cl. pe-
cho ° el Vlcnll'C, coma los ccflldol'C3',' quc algo-
nos ,esc!avGs ,de la mocla, dignos pal' cicr.lo do
compaslon, 'lIe~an; las f;.ljas, cinlol'onas, panta-
• loue.;, CUlzOUc,sI' 't'alzoncJllos, y, cualqui2r~. Qtta
-- ----- - - ---
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..,f~t:t "'" ~eslido para ,1 tl'onco, ,.~ séa p 'ra el
r1l0111l1rC ya para la 'LnUjCI', y 10 Olismo' lus' fa-
:tos 6 alatlul'as de lus vcslido,'; 'PIICS nada, ab-
6olulélml'lliC nuda d~'bo com.primil'. incomodar
.,ni dilie.ullal' los mo\'i'fllt'nlos tlel CUCl'pO len 10-
~das t1,il'ccciones, ! ni pel'turbuI' lus fUl1cj.onès deL
'O'1ismo. '
fFestidos para [os mil'muros. Para los micm'Oros
iBUpel'i' l'OS C"IÙn las 1J)<lIlgJi; d,! los \·e~li.dos, laS'
'que detK'Jl f.li\rmiti,' cl ~ibl'l' men illlf(,nio' do los
,J!>l'azos, y su cllirada y'sélliJ<i ccn fat'ilidat.l, sin
:;er COD' 0: ceso am:has pOl" que no goardal'ian
rk.i imprc!fion dei \ il'nlO y dl" fi io.
Para los mienrbros infl'l'i8l'eS sc usa -<'l11àn-
talon, el cl1al.'cs 'pprjudicinl cllllRdo: suue de-
- masiado l:!'lto s0hl'e cl l'rdm, diür.ulwn'do Ta res-
p,i:'acion, cil'clllaciàn y la' uig.'siion; ouandoi'p()r
· SCl' dp.masiHuo l'streehû " csll.l'aJoi pbr' las ,"'11.-
hil1!lS (cuya pésima mula pOl' fOl'tuRa, ya pasO)
b pal'·' los· ~il'èlr.lles, ha,ce dilïciles Jus 'movimil'n-
t.es def \ll'onco SOh"CI el J \ irn'tre, r yae 'Ids .mns-
los y ricl'l\us. 'Los tÎl'antes 'yl~,hrJl fer de rgoma
c!ast'ca, 'par'a qlle pueuan diskndel'se fdcilm~- _
{' te, El cal.zou, dll'sicrraei.o ya t.le t.cdos los paises-
ci\'ilizados, estol'ba' Jos movimienlos de las ra-
-dillas. ,
.. Las hr:as (ortloll:ts;L ltcbilfas t'fe, que sc 11~aJ1o
.en las ricnn~, no t1eht'n c:omprimir; pues de 1<>-
· eonll'al'io (1Ilicollan Iôs'mo\'imienlos de estas; Gan-
· :fian cOJ}g~ti0t:J('s; du sangl'C, é .hinclmzon' de 'lai
. -venas y de lotlu 1:0 cSlcnsion de Jas pior.U~
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- Ve,~tido para 10s pies -6 JCltlza!lo.. 'Si e. ..estre-
~bo. d{J1'o 6 pesadCl_ illcornoda. y si e~ estrecho
y el tacon uerna.;Ïacb alto. oCèlsiona callos. De-
be, pues, sel' èl calzado flexible, que sujele. ~o·
derathmente los pics, !'in SCI' estl'l'cho. SI bIen
cs ulil' prescrvar los pies de la ltumcJall, con
todo, cl calzaJo muy calienle los huee ruas sen-
sibles â la acciuo dJi l'rio. -
Reglas f'el(ttiva~ ci los te 'lidos seglln las cdatle'~1
tlJnstitucioncs, estaciones y climas. AI IratM rie. las
cdadcs·dijimos cl vrslido que convcnia en la in-
fancia . y cn la \'e.Îl'z. .
Los sujetos 'in{tit/cos. que lient-n I"nlas las fL1n-
eiones de la piel, usarÙn con pl'eferencia Vl'S-
tiùos' calldos, como Jos de Jana.
En los c1imas y estaciolles cillidas comienen
los vestidos lig l·OS. algo nnchos, y que scan bue-
nos conduclo\'es dei calol'ico, l'omo los de lino,
cMï'amo, algodon. POl' el contrario, en los 11ai-
ses y eslaeiones l'rias y humedas se usnrnn .Ios
\'estidos d,lidos 0 mAlos conduclores dei calonco,
coma de lana y dr-mas suslanl'ias animales. Log
que no tienen posibiliJad p<ll'a vc IiI' segun la ('S-t . ..
acion, les cs Inas conn'nJenle Il' Slt'mpre con
vestidos de baslanlo abrigo; y cierlnrncnle _fue-
ra rnejol' vcslii· s.iempro ~o igual modo, soh!'c
todo en los poisd;' cuyu .tpm pcra-Lu ra ad mosfc,-
.-iea es mny variable; 6 il la monos hace.. 1 po-
'('as mutaciones, plH~S a~i sc <,vil.arian esos y<'5-
C..iaùos p:>I' la: imprudellte prontJtllcl Je qUilar-
.c las v~sliûlJS c:l1i.:alcs. CUD.nùo se hayan 'cstos
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rapidéz de los muy calidos fi los opuesto~·. Los
ninos es oporLuno que vlstan de igual modo' en
·todo tiempo, con bastanle ahrrgo, sin esceso,
-en )05 paises fri·os. '. .
Vestidos intel'iores: Los vestidos interipres son
de lino, -cailamo, algodon 6 Jana. LÇls de lino r
canamo son los mas generales; si son Je tejl....
-do ordinario y nuevo, causan picazon, :{a \ e-
"Ves crupcion'es 'Y escm:iaciones en la piero Pa-
ra los nipos debon se.. de tejido suave, p'0rque
4a delicaJeza de su piel facilmente daria lugal'
li las escoriaciones; y dehen sel' de lino 0 caï'ia-
ma y no de algodon, a menosde alguna iridi-
·œcion pal'lil'ulal'.
Se ha l'reido que el algodon era perjudicial
para vestido inlerior, siendo asi que es muy
bueno· en tiernpo frio, pues es mé).S câlid~ qùe
el lino y el cânamo, porque consel'va meJol' el
·calaI' deI cuerpo, Y evila par 10 mismo la in-
--.f1uencia dei frio sobre aquel, y de que se en-
-frie el sudor' -de que se ballan embehldos los
'vestidos interiol'es. l Quién no ha ohservado .la
desagrpdable impresion que causa una. camlsa
caJ'gada de sudor sobre el -CU01'pO;' cuando- sc
enfria, si es de lino 0 l'anamo'?- POl' ci'érto"que
· no se perl'ibe tanta si es 'de algodon ; pOl' ~uan­
to no lIega: este' matarial â. enfriarse tant<Fcom a
· ~quellos.. Destiél're~e '. 'pues ~ . è~ ·.~té~?f .;":9uo
algunos llenen' al nlgddon pal'a vestldÔ'"101e lQr,
'! . pCl'SUllOanse quo puede') u. ars'e' Sin'- inébn '""
........ :. '.. - , fi'·
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~nte, y que lejos de ser p~rjudicial, es po.,.
,cl ~conlrario en ticmpo Cria y hnmedo mas ntil
.qJle el lino' y cailamo, p~ll'que deja pel'cibir
menos la, 'impresian ûrl l'rio H0m:>s ûicho tambicn
que cuando las funcioncs de la picl son dé-
,biles, coma sucedc a los de consLÏtocion fla...
ja, li los de lemperamenlo linfalico, es l)referi-
ble el alg~don al lino y al canamo. ,
En cnanto il los "cstldos inleriores rie 1a-
.. na 'y demas sostancias animales, causan al prin-
cipio picuzon y escozor, y sob debcn Ilsal'se en
casas particulares y pOl' con~c.io dei médico, pocs
babituarse li ellos sin neccsidud hace cl cuer-
po mas sensible a la irnpn'sion dei Cria, y par
la mismo mas~ snsceptible de enfermaI' por la
inlluencla de csle; y ad~mas, los que usan
.sin neccsldad de tales veslidos, se privan de
un grau recurso cuando para la curacion de cier-'
los males Jo serian muy importante. Los que.
se constipan 6 tosen al menaI' cambio de tem-
peratu~a, los que estâ~ csp?~sIOS il catal:ros, in-
flamaclones de pecho, a la IISIS elc'. podran usar-
los; pero los que viven regulurmente sanos, es
mejor que se guarrzcan de la irnpresion dei Crio
Heva,ndo el pecha y resto del cuerpo al abrig()
con los vestidos cxteriores, que no con los de
1ana intcriorrnente; y en casa de hacer usa de
estos, l'ale mas lIevariospor <'Dcirna de la ca-
misa. qu.e tocando il la - 11iel, sino hay indica-
cion ',parti~ular para esto ultiUJo. Mas algunas
"diranJ "y .Ia ~uda de1Jev,.u' ·el 'pecha descubier-
~ " ,;"...
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10 (, el chalcco bien abiert.o? j 0 runcsta m()-1i
da, cuantos Hevas al sepulcro! Los (lue haco
anos nsan vestidos inleriol'es de lana coma mc-
dios presel'vativos y curali\'os de los m<lles de '
pecha que hernos dlcho anles, annque dt'~J1l1es
vean ya asegurada su salad, di{icilmcnte podran
dejar el usa de clichos "estiûos;, pero "1 solo
enenla su usa nlgunos meses, y fue su obJl'to. so-
lamenle un medio de pl'ecaucion mas 'Illon qt~O
de curucion, pueden quilill'selos. Comiene al qUl-
\arse los vestidos interiol'es de lana cubril' de~
bidamcnle el cueJ'l)o con olros cxteriorcs do
bastanle aùrigo, y disminuir asi pOl' grades
los vestldos calonferos, y no pasal' du gol~
pe de los muy cilliJos il los que 10 son poco.
Mudan:a de los veslidos y modo de hacefla.
Coando los veslidos estan humedecidos pOl' la lIu-
l'ia, 8udor, OI,ina etc, conviene mudarlos, ha~
tiéndolo en una habitacion cCl'I'ada, al abri-
go dei aire; y procurar que la ropa inleriol', sea
mas bi('n calienle que fria, mayorrnrntc S) so
esta sudanclo, rocs es .pl'e,ciso no olvidar~ qu~
es mas temihle el enfrtumlrnto que el fl'lo. Sl
'"los vesliJos esl~n irnp,'egnados de ga.se~ 0 ema-'
nacloJU'.s dHiiolitlS, m esle casa se deslOlcclan del
modo que a~onsf'je el medico. Yolvemos 11 !'c~
petir aqui 'que cuando se deJe un vcstlllo
J:âli,do pOl' otro que no 10 cs, que se haga !'iQr
~œdos, si cs posible, v no pasaL' de g~lp~' d~,, , ;
~. cslremo a olro.
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'Palido' l' miser~ble de la mayor parle M Jôs
habitantes de las ciudades, de los que viven en
la ociosidad y en cl I"c~iro; y de las mujeres
en goneral. Comparese la .corpulencia, la fqer-
za y eL vigor de unos con otros, y se vera la
necesidad deL ejercicio corporal, como ya he-
mas indicado al tralar" de la hlgiene de la in-
fancia, Con el ejercicio se aumenta la eircu1acion,
la respiracion, eL calOl', las excl'êciones, cl ap,e-
tito, y se hacen mas faciles la digestion y la nu-
tricion, pues se yé que el inactivo come y di-
.giere menos que el que se cleclica a los trabajos
corporales activos; pero no deben tampoco es-
tos sel' escesiv~s, pues en este caso lejos de for-
lalecer,' debilitan y disminuyen el apelito.
En virtud de 10 clicho, comiene dal' un pa-
~o desplles de las èomidas, y si puede sel' al
aire libre· y no cn la habitaqion. Tampoco con.,...
viene dormir despues de las,com'das, cl~ 10 que
l'esultan aveces incligestiones, apoplegiâs, (Vlia-
$e sueno.) No convicne lamp.oco dedicarse al lra-
bajo luego despues'de corner, ,sobre todo al,t1'3-
-bajo sedentario,' al estudio etc,
No 6010 se activan Jas funciones deI cucr-
p~ eon e1 cjercicio, s~no basta las- misroas fa-
cuhades wtelectuales, l Cuantas ideas halagüe-
fias, meditaciones pro.fumlas, composiciones poé-
ticas ~espiertan el entendimiento' dei fil6sofo, li-
{erato, naturalista, deI hombre espiI'itu.al, al pa-
BeaI' pOl' sitios amenos, y aLcontemplar las ma-
rariUas deL Criador? En el campo, si, es en don:-
EjercicLOs, La gimnastlCa es el arte de los ejer-
cicios corporales con ~l fin de fortalecer el cuer-'
po, conservaI' la salud, prevenIr y curaI' en-'
fermedades. '
La gimnastica ha sida mirada desde la an-,
tigüedad corna un rama importante para la sa-,
lud. Los Griegos y Romanos tenian ya sus cir-
cos, en donde los ciudadanos acudian a prac-'
ticar, ejercicios, parlicularrnente el guerrero, que:
adquiria robustez, destreza y habilidad para lu-,
char. ,
El· ejercicio corporal no es menos necesariO'
a la moje,' que al homb,'e, ,porque n0 tiene aque':"
lIa menas necesidad de fortalecer su cuerpo qUBl
este, ni que luchar con menos causas de des-'
truccion que el hombre, camo la hemos va ad:"
'Vertido, •
Utilidad de los .eie;cicios.. Con 'el ejercicio cor-
poral se adquiere aumento de fuerza y ·yolu-
men en las carnes, .una agilidad y mayor ac-
cion .deI coerpo 6 de 'las parles de esle puestas
en· movimiento ; pues cuanto mas se"ej~rci(a una
parte deI cuel'po , tanto mas fl:lCrte, agiL y apta
se, balJa para .cumplir SÇlS foncion . En .cor-
roboracion de esto, no hay, mas quP compa~
raI' el vigor de los campesinos con €'se' co~or







Sca' cual' ruère la clase de ejerClclOs' que 8&
emplcen. es nec<'sario arlvel,ti." qlle se ban' da-
usaI' COD moder,acioo. sin sel' violentos m·pro-
Jongados, pues que en este caso se fatigaria de.
masiado el cuerpo 6 la parle de él que se ejer-
cita, siguiéndose de aqlli la debilidad, en vez de
forlificarse. que es 10 que sc pretende·. Ademas,
Jas esfuerzos violentas, sean para lcvantar pe-
sos, sea 'para orinal'. regir <> de cualquier otro
morio. pueden causal' hCI'~ias, mayormente 'a lo!t
pl'edispl1est~ a el1~s, y olros aceic1cmtes graves;
un bostezo puede causal' la luxacion de la man-
dibula inferiorj una ,'olacion fucrte y hrusca de
Ja cabeza puede disloçar las vérLebrHs (huesos) dei
cuel1o, el relenel' en el pecho ~i(',·ta cantidad de
aille, puede ocasional',la ratura. dC'1 .corazon 6
. de los grandes vasos, la apopl('SI3, fluJos de san-
gre por la nai'iz, pOl' la boca y olros m~le.s.
Tambien se debe tener cuÎdado de ejec\!tar
Jos ejercièios ~iffinaslicos 'cn paraje que no pue-
da recibirse dano, coma en la arcna etc.; y si
se hace usa de ejercicios e" los que el cuer·
po !Hlya cie .estar colganle, corn? ~n la suspen-
sion de manos, el ba.[anclJo y el porttco, debe ele-
varse poco el Cllel'pO de la superlicie de, la lier-
ra, il fin de evitar los fuertes golpes (lue pue.
den resullar de sus .;caidns,
Vanedad de ejercicios, Son .varios 1.0~ ejerclcios
gimnasticos que se pue<1en usaI'. ehglendo cada
une los qu~ scao mas ,.adccuados il su ~dad,
rob~tez, comodidades 0 rceurSOi. Son eJercl-
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<Je s.El {orlalect'n y se o.jel'citan con pcrrccClon la.
f In:.l'?nl.'s do n 105ll"0 CUCl"p:>, on ·donde al nli5-'
ma tll'mpo sc eOCllenlran pcnsamicntos hermo-
sos y gl'andcs, y en dondo las personas enlre-
gadas pur. su ollaio. â ocnpaciones scdentarias.
y. !as mU.ll.'l"es" se dlstraen, y dlsminuyen la dc-
b!!J~ad d~ su, cue.rpo, consiguicnto a su profc-
sion y VIda machva.
, Por)o qne acabamos de decir , cornprende-
rein los pac./l'cs de familia, asi coma oLI'oS cn-
?a"gados de la' c~ucacion fisica y moral de )a
Juvcntud, cuanlo Importa el que los j<>venes
de amllos soxos hagan Pjcrcicio carrol'al al cam-
po pal'~ gazaI' de salnd y robustez, v 10 misms
bs mUJeres en vez de esLar sontadas y encerra-
das en casa, ~i, v,ale mas mil vect;s que los
pa [·res acamranen a pasear al ~arnro il sus hi-
JOs, y no il los .paseos concul'l'ic./os de las ciu-
dad!.':>, . en doode cl aire cs irnpnro. y e~ don-
d~ la ..!u~~n.tud no puooe COl'rer y hacer cl dc-
hl(Jo <'Jel'CICIO, il que les inclina la rnisma na-
LUI'all'za.
Eleccion de ;jercicios y modo de llsa.rfos. Son
en gpna~~l. preterib!es los ejel'cicios que ponen
en mO\'lffiICnto "anas partes dei cnerro a los
,qne .solo hacen ~over algllna; pues aquellos
forllflCan.la gcncl'alldad deI cuerpo. mientras quo
l?s l?urclalcs sobmente ~os mlCmbros que so
c.tel'cltan. Sa observa que, cuanLo mas se ejer.,.
cita IIna parle deI cuerpo, 'anlo mas fuerta '1
robusta cs,
,~'
• - -~-- 1
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c!-ps:., gimnas~icos- 10s !iiguientes ,..dividitlooYj en, ')le-
twos, y p~SI~O? , ' ',~ 1
1, ,EjerelclOS acttuos. Son ejercicios activos los-
siguiente$:' ,- ,
~ .. La .m~rcha, ~a car·rem 6 c~rri'da y el sallo. ,La;
marcha ,hacla arnba na convfene li los que pa-
clecen de a§ma, aenfermedades de corazon', La
~l".rera Y, el salto, mas pesados aUll, son petiu-'
cllctales, a los que padccen hérnias .enfermeda-
?e5i .~e p.echo, inf]~1pÇlcionéS agndas,' aneurismas,:
a Jas mUJeres en cmta.
. 2:. El bai/e, saure todo si .es saltando ade l
cua~qUJer otro modo fatigoso, tiene los i~êon_J
v~OIentes de la carr:era y deI salto. Ad mas ve-
r~fi?ado ~ntre per,so!?,as de diversp sexo tiépe gra-
v..lSlmos mconve~lIentes, no solo para la .moral,
smo para la mlSma sa~ud, comQ la hemos di-,
cho ,al hablaI' de la hlglene de la segunda in-
fancla y de la pubertad, pOl' cuy.o motivo el bai-'
l~ ~~tl"e personas d~ di~erente sexô debiera pro-,;
~llbll se coma un mal social, sobre toflo esos bailes
l~morales, y .corruptores que con tanta ,profu-
SIOn nos rm,portan de allende, el Pirineo, ,
3: La caza tiene las ventajas é inconveni~n­
tes ,de la ~archÇl. y de la car;'era, segnn que
es 0 no fahgosa. " _ '
4,0 La 'flala~ion. es ta~bien util y for(i6~an7,
t;e, mayormente SI se hace en agua' corriente de rio
o d,e mar, y conviene alas personas javenes,
.9~blles , descoloridas, con consejo deI mé-
di.co, ~omando las debislas . precauciones.,_ par~.
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. 'evitat los peligros: en·los~ que no,sahefi aun-~~
~dar. , .' . . J....
l , 5." La esgrima y varios .lurgos, cOIDalape,,:,
iota que es muy pesad~, el bq,/on, la. boc~a? lC\'!
holos, el billar etc, llenen las· vehlaJas e m....
convenientes de la marcha, dei sa~to" d~,lu ca~'
J'era, y pOl' la mismo se aconscJaJ'an 0 rerro-
baran â. ·105 que convenga, camo hernoS dlC\w
Je la marcha, sallo y ~arr~r.a. ,', .' .
. 6." Son igualmente e]CrCIClOs glmnas~lcos, la
lucha de 'manos 6 de brazos, la suspenswn por
las manos en bC!ITUS transvers~Ies .. 'ya perrn,a-
neciendo quictos, ya hacienclo ~JerCIC10,. el por-:
tico a el trepar par maJer05. arbo1es, cuerdas,
muras, sobre vigas, 'la pun/cria, el .balanceo y otr0s
varios, . . 1 1 .
, 7." Bjercicio de ,la ,voz, El .canto y ~ e~
tura en alta voz, siendo moderados, dan .for:-
taleza' a la voz y favorecen el desarrollo deI pe-
cho, y pOl' 1as sacudldas ~uc('slyas ,qu,c comu-
nican al eslomago a udan a la digestIOn. La lec-
.tura depues de las comi,das, con t~ùo, no con-
;viene, 0 debe sel' II\uy Gorla, Guardese, cmpe-
ra de abusar de la palabra, ~el -canto, y ~e ~u
lectura en alta voz, pues dana lugar a la Irrl-
Lacion de la gar'ganta y cIel resta.' de1 conclue-
ta de la respiracion, que sc mamllesla por, la
sequcdad de la garganla, algun dolor en la ~I&­
:ma, djficultad de trrig,ar, ronquera'elc, pudJén-
dose seguir de la fatlga result.ante de .l~. pala...
bra 6 'de} ,c~aIlto voqlilps d.e ,sa~gr~ }:' vaF.I~~~Q":"
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(enncdades de la garganta, dei cornzon y de los
grandes vasos, y dd pecha, entre otras la 11-
sis. POl' esta, los que estân algo dchcados dl)
la garganla '0 dei pecho dehen eVltar el can.
tar y el hahlar mucha; y no dcben dcdicurse
il aboqados, ol'a:lo,:os y dralllati~os los que no es-
ten bien constll\lldcs de los organos re.<;pirato-
rios, 0 eslen delicados de la garoanta-. y dei
Eccbo. L.os ~uo pOl' su pl'ofe:ion s:: cnlregan ci
la oratona, al canto 6 declamacion n0 deben vio-
lentaI' la voz po,' alto 0 bajo, Jrbcn detenel'so
antes do espel'imenlUl' fotiga, y evitar los li-
cores, los salados y condimentos, coma tam-
bien los enfriamicntos. dei. ~onducto respiratorio,
y usaI' dur'ante los eJO"CICIOS de la voz bebi-
das templadas y azucaradns. :
, B. Bjercicio,~ pl/sivos. ]~::<tos Son la equita-
ClOn, el Cal'J'UllJc, la navegaeion \ la lilera cie,
La equitacio,n, sicn~lo model'ada, (atiga poco,
mayormonte SI cl amrnnl tleno andaduru' es tltil
~ los débiles. convalecienles algo refor;ados, y
a !~s p~wsonas de. edad. Es ut il pOl' el movi-
mle~to, ,pOl' la dls~"accion y porqoe filVOl'eCe
J~ ~1r.:;eslJon, y desplerla 01 apetilo con los sacu-
dlmlcntos que ocasJOna. No dcbe conlinnarse has-
ta fatigarse, sino 'sllspe'ndcrJa antes de la f~ti­
~a .. La eqoitacion al, trole es muy pcsada y per-
JodlCtal, sob.'e lodo Il los preJispu€Stos a en-
fermedalles inflamalorias. Jel cOl'azOll, al niaI do
pied ra, li las almol'ranas. herniai'; l'te, il irri-
taciones de Sat'ganla y deI pecha etc,
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. .El ctJrrllaje, si esta l?ien c~l~ado .• ~roduœ tilt
ejcrdicio soave Y con\'ement~ a los debll~, y an-
cianos, c~c.: so abus? caosa. 0 P!'cd's~on~ a la go-:
ta, a la apoplegia, a la dl~cstlon dificil etc, SI
estan los carrllajes mal co~ga.r1os, atropellan. La
Litera orrcce aUll un movlmlonto mas suave qOQ
cl carronje biell colgado. ,
La avegnacion 'cn a~ua tranqll11a dlst.rae. a)e-
gra y of.'èce un, ejercicio, mas.? m~nos actlvo
seg!Jll que 6e esta senlarl~ 0 en pie, qllleto, 6 re-
manda etc. La navegaclo.n, ma.YOl:ment~ la dei
mal' ofl'eee con frecoencra un IOconvemente pa-
ra los no habituallos il. c11a, el tl1~reo, el cual,
aunqoe suele estai' eXI'~IO ,de ppllgro, C? em-
pero, mur penoso. ~e dlsrnmoye 50 .aCClOn ~o­
manllo anles de cmbarcarse una a1JmcntaclOn
fOl'lincanle, sin sel' demasiado.abondante, Con-
viene e.<;lando en la embarcaclon pasearse, dli-
trael'se sobre el rocnte. miranrlo Jos objetos do
fuera la embarcacion elc. Si cl roareo aparece,
bajarse al fondo dei harco, acoslarse de espaldai
V can la cabeza poco alla.
En coaoto al movimicnto de la cnna, se ba-
'llara al tratm' dei sueno.
EJtaciones 6 posiciones deI cuerpo,
La que sc ha nicha de lo~ diversos E'jerci-
cios. cs aplicable il l~s estaclOncs dei coerpo,
'ya sean de los dos rIO;;, rie uno, solo, de 1'0,




:les" -que...en~I~n, en, acci9n, no 'haci"éndose' fâtiga.
,En, la esl-élCl?J1 sen~ada, qu~ es la mas general
y la -mas comoda, deben ev/LaI' los asientos mu~
:d,uros y desigl,1ales, aql1e~los en, parlicular què
,por., ~ll O!lCIO s~ yen obllsadas .a guardar esta
.poslclOn. Son tamb/en muy perjudiclales los asien.
~os muy blandos, comÇl los sillones, sofas, c~
Jincs lIenos de Iana, algodon, pluma etc. Io!!
.c~l~les causan enardecimiento. en· las nalgas, ara-
l'Ic/on .~e granos en las m/smas, restriccione!l
d~ vlentre, almorranas y olros males. Son'so-
bre. todo.. perjudieiales a. I~s personas j6venes, c(),-
ma ]0 dlJllUOS en Ja hlgle.ne de la infancia y
,pubertad .. Son pu.es, prefel'lbles los cojines efasti-
cos, llenos de crlll, y algo elevados en el cen-





. Là vigilia cxcesiva caus:) la dcbilidad el ('n-
..n,aq~~ci~ienlo,· las digesliones se hacen pesadas,
d~f'cJ!es 0 nulas" se exalta la senslbilidad, sobre-
vlene dolor de .ca~eza! calor ?el .c~erpo, y se al-
iera toda.la consLltuclOn deI IlldlVJduo~
El sueno. El suéno es indispensable, pero su
.abuso produce maIos efectos. .
, [Sfectos dei sue~o. El suenO' no favorece la di-
~E;SlJOt1: antes bIen. la haee mas pesada y lenta.
.c~a~q!J:~el:a ha podJdo observar. que, acostandos<>
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Iuego despuês' de u'na comida: se hàce la dj~~s-;
tion difictlmente, pues, ademas de los ensuenos'.
que sobrevienen,· se despierta la persona con
la boca cnjuta; 'pastosa, y 'mat gUSLo en ella, ~
eructos etc. Causa adernas el sue~o despues .
de. las comidas pesadéz de cabeza, 'Y a vec~ en-:
fermedades de la cabeza y deI pecho! 6lendo:
muy malo p~ra los que se hallan predlspuesto.'1'
.fi la apoplegla.
. La absorcion del cuerpo es mayor durante el
sueiio, pOl' 10 cual es mal? dormir a las orilla~
de los pantanos, pOl' la .facilldad. co.n que se con-,
traen las !lebres interm/tentes (terclUnas, cuarta-
nas etc.) Igual influencia tienen otr~s luga~e5'
donde el aire es insano como el dOl'mlr al aire
libre en paraJe fresco, ala sombra, .al sol, sobre
todo con la cabeza espuesta bla ·accJOn de aquel.
Camas. Las camas, si bien no deben sel"
muy duras porque dilicultal'ian el sueno, tam-,
poco deben sel' muy blanclas, porque provo~an
demasiado calor al rededor deI cuerpo y predls-
ponen a la apoplegia. La c~n:a dura es mas
6ana que la hlanda, y mas, uhl para la gureza,
de costumbres. POl' esto a Jas personas Jovenes,
sc les hanl dormir en jergon y no en colc?Oo:
nes, como 10 bemos advenido al tratar de la m-
fancia y pubertad, .porqne las cam~s blandas son,
peligrosas para la Juventu~. Las s~~anas en ve-
rano son preferibles de Imo 6 'C?~amo, y en
invierno de aigodon, pOl' sel' mas cahdas:.
,'Duracion dei $Utno. El excesp de sueno 'causa
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Ja cJ~bHidad deI. clIerpo y deI cnfentJimiento, la
apatlU y ,la. ohesldad 6 gordura. Las pel'sonas quo
son pletorlC3s., que !ienen cl cHelia corto y la
cab:za volllmmos", sluI.ten grande inc1inacion al
sueno, la Cll~1 dehen eVllar, porque p,'cdispone a
la acu~ulacl~n ,de. sangl'<,' en la cabeza y a la
apoplegla .._Scls 0 ~J?te horas bastan para los adul-
los; I?s nlDOS y VI<'JOS nccesitan mas.
T!empo pa.r~ el sueno. La .Doche cs el ti?mpo
mas a, proposlto pal:a dormir, y en los c1i:nas
muy cal~dos las haras deI media-dia. La siesla cn-
c~tqs chmas no tiene los inconvenicntes de los
chlOas templados, coma p<:'sadcz y embntamicnto
de los sentldos. amargor cie baca ctc. nacer en
los c1Jmas poco câlirlos de la noche dia, ocasiona
lras.lornos en Ja'~allld y la dcbilidad, pOl' la pri-
vaclOn de la fOrllficatlle y bcnélica inlluencia dt}
la luz dei dia.
Pre~auciones dumnte el sueno. AI DcosLarse os
~ecesa.rJo des~tar los Jay;os. 0 alaclllrHs quo plledaD
Impedlr los hbres ml)Hllllentos de lodas las par-
~ dei cllerp~ y la circulacion de la sungrej y
asl s~ de.;atara el,cueUo de la camifia, las ligas,
se qUllara cl co)'s~ y cUlllquiem ?tra ligadllra;
pues d~ Jo ~ontrarJo es <:'sponerse a congestion'es,
apoplegl3s, a los ensueilos penosos cie. No con-
vlene acoslar~c Juego despucs de las comidas,.
mayo:menl~ SI SO!! ~tas ah.undantes. porque trae
Jos mlSffiOS JOcon\'en~entcs dlcha;> an.tes, y tarnbicn
porq~e s~ hace dificil. la digestion. Conviene
\aJDbleD quo las 'uwJcres d~satcn cl cabello, que
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no Jo ricen con papoles ni 10 compriman rlcbaj()...
d~ los gorr;)5, para evilarse dJlorcs de cabeza, la
çaida d ' los cabcllos clc .. hasl.1 clllocarJoscomoda-
mente dohajo Jel gOI'I'O dl' JorlDir. ~Ie modo que
no célusen incomodldnd alguna. (Vense cube/lera).
No debc haber cn los dormilorios flores na
planlns olorosas, porque puoclen cau~r .varios.
aœiJentes, camo dolores de caheza, vertigos J
hasta la asfixin y la 1Il1lertc. Tambicn debcn des-,
tefl'arse de las dOl'miLorios ot,ras emanacioncs per~
judicialcs, camo ras dei tufu det cad)on, dei vino.•
de las letrinas elc., pOI'que pueJcll caus~r !a
muerle par asuxia. De uë{lli sc vé cuan pe':Jud,-
cial v peliul'oSO cs cl Il'ner brasero, cotre dia en
J " d . ,. 1las habilncioDcs dcstinadas para ormlr, 0 a 0
m:mos deb~n venlilÇlrse hien alites de acostarse•.
Dobe sel' el airc de los d l'mit ('ios puro -y re.,.
novado con f.'ecuencia, criLanJo todo 0101' que
pueda' alterarlo; y pOl' 1 mismo se alejaran dB
cilos 'Ios animales (/Ile allffi'cnlarian con su res-
piracion la canLidad de <1ciJo CUl'bonico que/p.ue;
de prodllcir la aslil'ia., SI bilm :Jonvienc res~lrar
el aire pnl'o, no Jeb~ con lodo. habCl' corr~ente
de aire en donde se duerme, III pOl' 10 rmsmo
deben estaI' abierLas las venLallas durantc cl sueilo,
Anles de il'sC â dormir, es convenicnte, para
conciliaI' facilmente el l'ucilo, n:> entl'cgarse il la
lectura ni demâs trahajos intelectuales, se deben
evitar las pasiones cid alma como tl'isteza e,te., eJ.
\WO dei calë y otras bt'bida!' excilanles.
'.;.: ~viLar~ c1.contiU' il los niÏlos cuentQS fil-
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riélires"o" espantosos,"10 cualles caUsa "terrûr ··r.
éris.uéiios horribles. .
- Se evita;'a el causal' espanto fI los que duer...'
men: pues la agitacion que esperimenta el que
despIerta sobresaltaùo., ha dado lugar ft enferme-
d~d.es muy graves. Las alcoLas deben ser espa-
~!osas,. altas y con v~nt ladores para purifiear el
aire cuan~o no se esta en la cama, y nunca'
œrradas con vidrieras etc.
Posicion para dormir. La posicioh deI cHerpo'
p~ra dormIr varia segun el hablto de cada indi-,
~duo. E,n I~ posicion sobre cl pecho y y'lcntre'
(0 boea a baJo) es ponosa la respiraeion. En ta
posicion horizontal 6 de espaldas debe tenerse la
éabeza. algo elevada, pues de 10 contrano causa
esos ensueiios espantosos 6 pesadillas, sobre todo si'
~stâ lIeno el est6mago de alimento, si se acuesta
a horas no acostumbraclas, la cama es caliente
6 'hay algun lazo que comprima alguna parte c1ei
cuerpo, pues son estas cosas causas orclinarias cie
los ensueiios: l\1ienLI'as uno esta aeostaclo' los
roiemlYros (brazos y piernas) debcn estar meclia
d?blados, r.ues, si ('slÙn mil)' c1oblados 6' dema~
smdo estelldlclos dificulLan cl curso de la sangre
causando incoOlociidad, hormigueo. rampa etc." ~
E~ sueno en los ninos. Los OInos tendran para
do;mn·. su cama" rart,icular, 6 cuna, compuesta
de un Jerg?n Telleno cie paja menuda cie avena' 6
de1~eno Lien secos, su peq lcna cubierla y una
coctma. Estaran colocados fuera cie la corrienté
dcl aire, .sea este friO' 6 ealien le, y "iejos" tanlbien
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do la 1117. vivn; para <'st l' lin se les colocara de
modo que plleclan recihir la lu7. de fl'ente, pero
que sen poca, para que no les o1Jligue a \;olver la
vista baria los lados, 6 bic'n cie mo.]o que no pue-
dan recihir ninguna luz, para cuyo objeto sen'i-
ra la corlinFl. Si rt'cihen la Juz' de laclo, 0 la
reciben de frente, y. es muy viva, pueclcn rcsul-
tar bizcos.
Se acostanin les ninos cuando cie un laclo
cu.nndo de~ .oko, para l'Jue no I('s fatigue una
mlsma poslclOn. Las sacudiclas de la cuna seran
s~nves y poco ref1eticlas, y no VIOlentas, râpidas
nt muy prolongadas. y aun podrian aeoslu~
brarse li dormir sin movimicnlo.
En cuallla il los c1ormitol'ios, alcobas y demas
precauriones, son iguales que en los adultos,
(Vé~e habilaciones).
CAPITULO VII.
DE LOS CUIDADOS DE ASEO.
El aseo 6 limpi('za corporal se mantiene !J.
bt'neficio cie los banos, de las loeiones, ablucio-
nes etc. El aseo cs n('c('sario il 'loclos, no solo
como objelo de urbnnidad, por qlle la slIciedad
es rppugnantc 1 sino tambif'n con el fin de
consonur la . aJlId: pucs la falln de limpieza dt,-
Iugar il la .salida de gmnos y olras enferme da-
4~ de la plel, causa picazon etc.
G
- 82-
A. De los banos.
Los banos fueron ya muy usados par los Ro-
manos, Egipcios elc., y son d un us~ .general en
las diversas naciones. Los banos son {nos, frescos
u medianamente frios, tibias y cahcntes.
Bano (fio. Este bano comprende desde 0 cl
45." R. Este baiio es forfificante y pane al cuer-
po en estado de poder luchar mejar contJ'a el
frio de la atm6sfera. Coma son pocas las perso-
lias que puedan soportar el bano muy fri"o, y
l'aras los casas en que interesa tomarlo; y coma
los efcctos, ventajas é inconvenientes son los mis-
mas que los dei baiio frcsco, aunque en mayor
grado que este', pOl' sel' mayor la 1.mprcslOn que
causa en el ouerpo cuanto mas fl'la cs el a'gua;'
pOl' esta todo .i0 que diremos. deI ~afio fresco, es
aplicable al ft,JO con mayor lnlensldad.
Bano (1'esco. Esle bano comprende de ~ 5 a ~O·
sobre 0, R. Es refrigerànte y al mismo tiempo
t6nir.o escilante par la' reaccion que promueve,
lQego que se sale deI bano, pues al salir de él,
viene una reaccion 6 cscitacion general, y un
bien estaI', y se halla el sujeto mas agil y fuerte,
Escita el apeti16, y su usa frecuenle aumenta la
fuerza muscular, el espesol' de la piel y hace-
perder aesta su finura: dism.i~uye la sensib,ilidad
de la misma, parcee que 'de!)]lila su cxhalaclOn J
absOl:cion, hace cl c~lerpo l'flenos sensible. a las
variaciones admosféJ'lcas,. y finalmcnle aCllva to-
das las funciones vitales',
- 83-
Peligros deI bano ffesco. El baii(~ fresco, no coii-
viene alas personas que cstan fal~gad~s 0 sudan-
do de todo 6 parte deI cuerpo a qUlencs puede
causal' la muerle, camo suceqi6 <1 Alejandro Mag-
na que mnri6 pOl' entraI' sudando en cl rio Cyd-
nus' no conviene tampoco a los que padeeen
grados 6 erupciones de la piel, il los .qu.e li~nen ~u­
jos de sangre que no se deben supnm]!'. a los vle-
jos, Jébiles, convnlecientcs, il. los plet6ricos, alos
que padeccn acumulos de sangl'e en la cabeza, en·
fermcdades deI pecha 6 de la garganla, camo res-
fJ'iados, tas, intlamaclOnes, csputos 6 v6mi~os de
sangl'e, enfc!'medadcs dei corazon, reumallsmos,
a los quc îi~nel1 predisposi~ion â la apoplegia, y
alos que la lin p!'esl~n deI fno le.s causa pronlo es;
calofrios, espasmas u ot·ros accidentes notables; 0
les es dificil recobl'ar dc..'ipues deI bano el. ou 101' .
Estos incol1venicntcs son Lanta mayores, cuanto
mus fria cs el agua. "1 l'
Utilidad det bano (1'esco, Esle b~iio es '~ll en os
casas de dcbilidad sin caientura Dl otro mal que
la contraindique, en ciertos males nervioso.s, ca-
mo la hipOI;Ondl'ia, mania, ciertos dolol'es n~r­
viosos y en otl'OS casas d? debilida? :del orga,rlls-
, ma, v siempre con conseJo del 'medJco,
Reglas que deben obsel'va1's~ sobre es~e bano. Antes
de entraI' eJl cl bano connene mOJar la caheza
para cvital' el aculllulo de sang)'e en cHa, y l,:~­
hieD ùe cuando en cuando estando en el In11o.
No se debe eutral' rep~ntinnmcnle en elbdiio l'rio,
sobre tado si la es mucho, y mas los 'que- no cstâ~ .
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aeostumhrnllos â esla c1ase de bailos, sino par
, gra~03, a poco il püco El qlle neoslumbra per-
cibir mucha la impresion dcl fl'IO deI bano, 6
la sirnle mucha desplles de él, debe tomar
al principio banas tcrnrlarlos. siendo cacia vez mas
fria cl noua hns!:l que se lomen frios. Esla regla
debe ob.,~rvarse cuando se quiere habiluar il los
javen s il los ban::>s freseos para forliGcarlos. No
conviene tomat' alimt'nto anles deI bano. il no
sel' algnna casa lijera los que son débiles; ni
tampoco luego d~spucs deI bano..h~sla que r~se
il la menas medla hora, segun Hlpocralcs, Inen
(lue se puede tomaI' alguoa capa de vina con
hlzeoohos. .
Durante el bano cs ulil haeer algun movi-
miento para senlir menas el frio, para que venga
despues mejar la l'éaecion, y para que sea ma~
fortificanle. Par esta los bailos de agua que t'sta
ca movimiento, camo la de los rios, dei mai' etc.,
son mas forllficanles que los de agua tranquila,
ya pal' el choque dei agua contra el c?erpo, ya
pOl' los movimientos y esfuerzos que tlenen quo
baccrse pam rcsistir las ondulaciones dei agua.
La duracion ,de) bano frio debe sel' corta y
salirse de él apenas se sienle in .omodidad, rspe~
cial debilidad, calambres 6 rampa, dolol', y anles
dei segundo escalofrJO, porque si se pl'olonga
demas~ado <.>1 bano muy Crio pucde acarl'cal' "a-
rios accidentes y la misma mnerte; pueslo quo
e1.fl'io hace.retiral' la sangre Ja la sur~r(jci~ dei
c.uerpo il los vasos ioteriore:'1 con grave pel~gro,
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!li esta concentracion es violenra y prolongada,
Bastan 'ordinal'iamentc cinco a sois rninutos de
dur<lcion. y sino basIn una vez se puede repe-
til'. con<:igniéndose ,"arias l'eacciones sucesivas cao
milS utilidad.
Despues cid bano se enjuga y visle lm'go,
mayorJnt'nte si.no se t~ma el ba~o en pal'aje cu-
bicrto y al almgo ciel vlenlo; y SIOO se enlra luego
en calol', sc hact un poco de ejercicio, sc en-
'nJelve entl'e manIas de lana ca1icnl-:os. 6 s· toma
alouna bcbida escilante, si nad a la contraindica.
ü 1ïampo y silio para estos bnno~. ConvÎrne lomar
los bai"Ios en tiem po sereno, evilando los vienlns
y las mudanzas repentinas de la aclmasfcl'u; pal'
eslo cs m~iol' tamarlos il la somhra a en cu-
bierto, maY0l'menle si hace calor, frio, vicnto etc.
Enna ca/iente. Corn prcnde este· !J1:lno dcsde los
25 â los 30.0 R. Este bano cs escilanle, y pOl'
lanlo no conviene, la mismo que cl bano li-
bio a las persanas plclal'icas ydispoestlls Ù flu-
jos' cie snngre, ni dU1:nnte csl~s, a los dispurr-;tos
cl inf1nmaciones y il a -apoplct~la, il los que pade-
cen sllpuracicnes internas, il los qne <:1I 'It'n sud.al'
mucha, ni mienlras se suda, porque uurnenla cl
sndol', 'a menas que COfi\'inirse aumeotnrlo fl'lu-
chas veces sobreviencn accidrnlcs tt'mihlrsiJ cicl'las
]1ersonas" estanJo en .esle hai"Io,. coma il las ple-
toncns, a las prec!tspucslas a apopleg:las ('lc.
Reglas de e te bana. 1\0 co~\'icne .Iomar re-
pentillamente un baila muy cn!Irnle, SIOn que <:6
tomal'a pTimero lemplado, aiiaJlcmlo <.lespues de
!:
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un,raLo, poco apoco, agua calieute; y antes de
salIi' dei bailo volve.' li rdl'escar el agna, si cs
nun muy caiienle, ai'iadicmlo la fl'{~scu hasla
vol "cI'la templâJa; de esle. modo se evilan los
graves, accidenles que podrian resulléll~, coma
C?ngesllOncs d.e sangre en la cabeza. 'f1pople-
glfls elc" qU,e no pocas veces se obseJ'van pOl'
entraI' l'epenlmamente en un baîio muy calienle.
Al salir dei bano debe enjugarse con sabanas
calienle , osponjas etc., si se e'nvuélve el euel'pO
en manIas de lana calienles sc ~ienle mrnos cl
frio,
. Bano tibio. Este bano ocupa nn término mc-
~JO ~nll'o 01 rresco y el calicnle. Ademns de la
]lmplcza que propol'eïona esle bano, causa un
SCSlC'go y bieneslar, Jisminuye la fl'ecneneia deL
p,ulso, la digestion es menas activa. la respira-
clOn :~Igo incomoda, aumenla la lraspiracion camo
el ?aIJenle,. ~lInque en menaI' grado, disn1muye 6
qUlta la lallga, y hace la absorcion de lu. riel
mas aeliva; pOl' la cual, si es frecuenle, haco
'mas sensible el cuerpo il las vicisiLudcs admosfé-
ricas, y dehilila. '
.lnconvenientes de este baflO. ,Es roalo a Jas débi-
les, a l?s que lienen poco. calor, y il los que
hemos dlcho danaban los calIcnles.
Ulilidacl de este bano. Es titi1 a las personas
nerviosas y en varias casos,de enfermedades, con
conscjo dei médic.{).
fJuT'acion dei bano. No dehe pe'rmanccerse en
cl hano demasiado tiempo, ni repelido con dema-
. -- ---=
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siada freeuencia, porque ocasionaria la debilidad,
en la cual eslaban vieiados los ticos romanos €n
la época cie Sil grandeë:a·, que gaslaban mucha
parle dei dia ocnlro dei bano, con la que debi-
litanan su cuerpo. No se debe esperimenlar en
este bano frio ni calaI',
Tanta en este bano coma en el caliente debe
evitarse al salir deI bano la impresion dei fno y
dei vienla, y pOl' Jo mismo conviene tomarlos en
liempo bueno.
Bano de vapor. El bano de vapor causa los
ereclos dei bano tibia 0 caliente segun que tenga
mas 0 menas graclos de calaI' el yapor. Esle bano
es peligroso 6 perjudicial cl los que hemos clicho
eran pel'Judiciales los banos calientes.
Damo de l1W1'. El bano de agua de mal' il la
lemperatura natural es forliGeante, ya pOl' la
frescura deI agua, coma bernas clicha deL. ba-
no freseo, ya pOl' los minerales que contlene,
ya lamhien pOl' el choque de sus ondula-
ciones sooœ el cuerpo. Es ulil pOl' la misrno a
los sujetos débiles, descoloridos, a los que suelen
traspirar 6 sudal' mucho, cl los de lemperamento
linrntic.o, cl los escrofulosos, raqulticos. cl los que
padecen paralisis antignas, cierlas dolenci~s ner-
viosas con debilidad, a las persanas de vrda se-
denlaria y ocupadas en trubajos inteleclua!es, a
los que lienen poco apelilo sin mal. manilles,to.
En una palabra cl todos los que co~vlene rortJ6.:-
cal' su constllucion' par el contrario es malo a
los que lienen disposicion pLel6rica 6 apoplélica,
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il los propenso~ a erisiprlas, purs cam;:) recaidas;
y en .Ios demas casos d,chus de los banos frios.
SI. cl agua fnese tihia 6 calienle, rntonecs
~brar~a pal' su telllperallll'a camo los banos libios
0, callenlc~ de agll:J simple, ndcmas de la pro-
plcdad forllGcante de las sales quo conliC'ne.
Las l'rglus relalivas â C'slc bano, sicndo â la
t~mperalul'a natul'al, son las mismns que bOlllos
dlch? para los banos fl'escos, camo hHf'CI' antes
un l'Jol'o ejercicio sin fatiga ni sudor, bnnat' antes
la cabeza, clar' poco lielllpo en cl bano, procu-
raI' dcspuC's dl calaI' etc.
Advel'fencilt para toda clase de banos. El bano,
s~a generaI, sea pal'cléIl, corno de pics etc., con-
.",'Iene tomarlq cn a.v.llnns. par la manana, 0 si es
en ?lra bora dei dia, dcspues do hl cha la di-
gesLJ.on, coma lres 6 cuatl'o boras Jespues de una
corn,da moderada; pOl'ljUC dül'ante la digestion
pucde sel' perju?ieial, ya pOl'que cl baiio là' per-
turba, ya lamblcu pal' olros accidenles .graves
que pLleuen rcsullar, sobre todo si cl' alimento
~la .SIUO tOillado en nolubl~ cunlidud, 6 de clase
mUlgesta.
_ .KQTA. La que drjamos dicho de los ba-
nos es soùrado para cl l'ulllico, il Hn de cvi-
laI' grav~s accidrntC's po.r cfeclo de. impl'llden-
clas; y a pesa" de la d,cho, cs bueno tenien-
d? ocasion, consllitar al médico anles de tomar
nmguna c1asc cie banos,
Cuan~lo, los hÛlos sc toman par I;mpieza bas-
ta uno 0 a 10 mas dus pOl' semana.
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B Lociolies y abluclOnes.
La que se ha dicho do los banos es apli-
cahle il las loeiones y ablllcioncs pOl' 10 que l'(,S-
pela il la limpieza, y par los efl'clOS ~e la tem-
p ratUl'a de! liquida, segun qne cs fl'lo, l'resco,
tibia -6 ciliicnle.
Las lociones sm'.len ha~lal' una vrz, i mc-
jol' si so l'epilen algunns YCCC'S .al' dia, sobre
todo cn donde scan mas neeCl al'InS. Se hacen
con agna, il la cual sc nnaden a \'cces algll-
nas gotas de su~tancias aromàtieas, En las ~s­
tacione~ fnas las locitlllCS de la b.oca y dei 10-
tcriol' dei Cll31'pO se hac"n con agua ,q~JC haya
pCl'dido la frialdad; mas la car~ cs. ~lll acos-
tnmhrarse a lavarJu con agua flïa, smo hay al-
15un motiva 'qne sc oponga y que baga perjudi-
cial la acciDn dL! fi io,
Roca. La bocrr debe. lanll"so pal' las ma-
f1anas y despm's de las camidas, yu con ngua
sola, ya mezclad.a con algtlnas galas de a.guur.
dicnle aoua de colonia, nlcohol de coc\C'ana: de
tinllll'~ de quina, de l'ahana, de naranja 6 dei
liq IJ iuo fi ne srgun el estado dè la boca qcon-
scje cl médico.. " ,
Diènfes. Los clientes se hmplal'an con nna
esponJl1 fina, sujcla Ù, un mango de, madcra etc.
o con un licnzo empapudo en cl !Iqll~do men-
cionada para Im'al' ,1:1 \Ioca; pero \'aya~e con
cuidado en no fl'iccional' flll'1'lemenle las ( news con
_un cepiUo, porq':0 lus ulcéra, y cslas ulcerus son
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sumamenle dificiles de curaI'. De cuando en cuan-
do sc dcbe quilar' .cl sarro de. los. clienles, y
Jespl:l~ cie las comldas debell IJmpJarse los in-
t~rm.e(lJo~ de eslos y de las TrI ue/as' con un
hmpw dlentes de ba/lena, de Ica u otm ma-
d~ra flexible, 6 con una pluma; y evltese el lim-
plarlos con alGleres, cuchilJo ni otros melales
pOl' que los daüau consirlerablemente. Si algu~
na vez se cree necesario usaI' polvos dentl1fi-
cos, pueden u.sarse los. poh'os de quma y cm'-
bon en pal'tes Iguales, bIen sea mezclados, 6 bien
el carb.on solo °mezcJado con ::}zucal' 6 con la
magnesJa , .en polvo muy Gno, para que no.
raye los .clJ fln tes , pues el carbon Liene la do-
bl~. venta.l~ ?e Jimpiar y ltIanquearlos, y cor-
r~j1r la felldez l'esullanle de la suciedad de los
rnlsmos y de ./as ulceras de las encias. Vayase
con mu?ho. cl1ldado en usaI' los pol vos denLlsLi-
cos y IlqUldos de la misma clase que tan pl'O-
~usamcnte se venden, y cuya composicion sa
19nom, pOl'quo pueden ~er rerjudiciales. En es-
ta como en Jo deroas concerniente Il la salud
consultese al ·médico. '
, 01·eja~. ~l. humor que ,sc condl"nsa en el
e<;>nrlucLo audll1vo exige que se quiLe, y se lim-
Ille cl conduclo. '
Nariz. El bu~or nasal que suele sel' mas
. frec~e~t~ en los müos, en los de temperamen-
to Imfallco, y en las irntaciones dei mismo 01'-
ga~o de naturaleza catal'l'a1, herpética etc, debe
qU1Larse con paüuelos de bilo fino; pues los de
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algodoTl, sobre todo s.in? son flnos, y singula~­
menle los de lana, m'dan la parle, causan Pl-
cazon, y il ycces la salida de g~·è1l1os ..
Cabe·l!era. La cabellera neccslla pemaJ'se. J
limpiarse; pues. del contrario adelTl~s?e los plO~
jas que sc cl'lan en ella, la S~CI ('clan que .1
manera de salvauo segrl"ga la plel dp. la cab~­
za, y otros cuerros cstrai'io~ quc se dE'pOS1-
tan en los cahellos, los enSUClan, los alteran y
son causa frecuenle de su caida; 'Y ademas la
6uciedad callsa una pieazon ine0n:'0da.
La piel de la c.abeza y. la l'aJZ d.e los ca-
bellos con frcCllenCla se lrntan, se slCnLe do-
laI' al tocar la piel, 'Y sucle sel' caus,a. de ~a
- caida de los cabellos. En este caso' es utIl.apIJ-
car algunas sustancias suaves, camo el acelle de
lllmendras du1ces fresco. .
AI peinaI' la cabellera debe tener~e cllldado
de no envol ver los cabellos ~n el peme para ~o
romperlos ni irritaI' la piel estlra.nuolos, y se 1?el-
naran siempre que sea necesaJ'Jo p,lra su bm-
pieza. Se corlaran un poco de las P?nlaS caua
guinee dias los que sean largos; y SI de cuan-
do en cuando se cOl'tan bien se haccn mas f~er­
tes, mas espesos, y se evita mllc~lO su calda,
10 cual es mas comun en las mllJcres p~r lle~
varias largos. Tambien cs causa de su Calda el
rizarlos con hiel:J'os cal ienl.l's , pOl'CJlle se secan;
y cr conservarlos a(a~los de ~oche, el ll~varlos
de dia fuertemente sUJE'IOS y tlranles. pOl que sa




ben, ~s.t~,r c~locados rie morio q~le no sufran nin-
s.un,) III anlez. T;lfnp~('o conYlene rouel' li 1:>s
cal~ellos aguas aromallcas, coma cl aOlla rie co-
1001U, ~gllardi?nle eLc, porqne los seca~ y conlrÎ-
buyen a Sil calrla. CooYienc limpiarlos è~n yema
de hnevo, desleida cn arlua
Et>''s[o es la que <lebe haccrse para la conserya-
cl~n (!c los cab~lIos, y aband6nose esa ciega
CI. :~nhdad .de h~s roma(~as de estu penda rro-
pl~Jad de ImpcclIr su cailla, hacer renacel' los
caldos, y no lendrim muchas qne lamenlar el ha-
ber f!1alogrado pl dincro, sino es que al mis-
ma fIempo hayan esperimenlarlo fune Los efec-
t~s. en su ~aluJ. Para evilal' v reme<liar la cal~
v~~~~, consu.l,tese al méd.ico, mcjor que al el))-
plll~mo. gUlcn Jo rcmeJJUra SI ruede cuiJan-
do de no perjudicar. ' ,
Tambicn sc rlehe il' con mucha cuidado en
usaI' agnas, pomaJas etc, para tpÎlir cl cabe-
llo". pll.e~ puoden estaI' complleslas de suslanrias
pC1.ludlcla!rs, .no so]!? para los cahellos hacJl'n-
dolas caer, SIIlO para la rnisrna sailld, coma di-
l'emos en los cnsrnélicos,
,Barba, Esta, siendo larga eXlje los mism03
cUldados gue la ('ahell~ra.
l(nas. Las t1~13S dc·beX! Jimriar~e v cortar-
se sl011111ro ql! 1· 1 .1 e IOcomoc en l'Jenc a Inr!!(ls. T.as do
as m,anas de!Jcn eOl'lal'se en scmidrcl1l~. y las do
los, piCS clladradas y no demasiado cor\[lS paru
CYI,lal' dn esle modo qne sc inlrorluzean rn lu
cal ne, 10 cual no es raro, sobre Ioda en c] dodo
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_grlleso, sirndo cnlonces molesta cl anclar y .0:11-
gicndo una operaciun muy dulorosu.
CAPiTULO vm.
, COSMETICOS.
Llamanse cosméticos las diversas snstanciM
de qlle se hace usa para c(Jnsel'v~r il las di-
,'ersas partes dei cnel'po arartenClas. de ,la .5a-
loti, de la juvcntud y hcrmosura, slml.llanJolas
. nalurales.
Inconvenientes de los cosméticos, Los cosmctl-
cos, con la hcrmosnra llcticia que propal'cionan,
qllilan el brilla il la herJuosul'a nallll'ul, la cual cs
pal' ,Clerto muy su porior il la ficlic.ia, aunq ue pa-
rezea a]guna vez infcrior, Y l no rs, en declo
de mucha mas mérito una tez mon'na de al-
deana, indicio de la rO,bustez, qu~ no eso ~s­
pecto hlanco aZll)ado, ° I:osado fingldo de Ja CJll-
dada na ? Una mUJer medmnamcntc DE'l'mosa, lno
comele una ridiculez en Gcultal' su colol' nalu-
l'al, y en esponerse il la criliea y ~llrla de ~os
especl-adorcs? No porlemos recordaI' sm so~rc~l'­
nos el siguienle casa: estando en un pas~o publico
de una ciudad· con un amigo, y hacleJ1do ad-
Nerlir il este una mujcr muy colorada, me con-
testo admirado: j Como! "no la conoces? Es la
rosa de todo el uno bien conocida de todos.
El bermosoarse con ~osméticos es propiedad de
las .ccas , y ,la que no quicra adquirir tilulo d~
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- tal, no debo usaI' de afeites. La fealdad natu-
l'al es mas hermosa que la belleza fiClicJa.
C~l~nrlo sc ha usado pOl' - mucho ticmpo do
cosmellcos, se pres~ntan alTugas, mas 0 menos
profundas en la plel, segun cl tiempo que so
han usa.c!o, y segun que cosmélicos ban sido.
pro,nunC1an~os~ los caract~res de la vejez. y l ni
~er~ ~na IJusJOn ~emeral'la querel' orrecer la'.
mSlguws de 1 vC'Jez,. qlle no es la que prelen-
den, ,en la flor de 111 Juvcolud pOl' cl gaza mo-
menlFlneo de aparenlar uoa belleza ficlicia, con
la .cllal se ~releJ]de ~nganar iL los demas y a si
mlsmo? l Cuales seran las consecuencias de es-
~e proceder despu~s qQe se baya qucrido enga-
na~'? TaL vez la ,lDclJfCl:encia y cl clesprecio fu-
tu~~. !l'las no esta aquI todo: causan los cos-
mellcos con no paca frec,Dencin, terribles dolo-
J'cs de cabeza., en[ermedadcs cie ncnios elc la
cual no pl:1ede menas de suceder, cllando' se
usan de los compuestos con sL1slancias mioera-
les venenosas. l No es una locura' cl que pa-
ra ararcntar algun tlempo una bclleza iicticia
se destl'uy~ la herm?su.ra natural para el res":
ta de la vIda,. se anlqUile al pl'opio tiempo la
salud,. que tal .vez no se po<.!ril VOl' resLablec _
~a, Y" se pro,dlgue asi mismo cl dinero pa-
Ja enllCjuecer a cU,aLTo especuladores, que atien-
?en mas al oro que cl la salud de SlJS sem'<7-
Jantes?
H,e. aqu.i, pues, los fatales l'eSulLados de· los
cosmetlcos, cuyos accidenLes proclucidos poi- Ù)s.
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mismos tieoen que so portal' los que los usan,
bajo pena de que, dejandolas, sea conocida su
fingida belleza, y aparezcan entonces mas feos
quo antes, pOl' la fealdad que resulla de su usa
habituaI. Eslo ëlconleci6 a una joven que no so
'alrevia il dejar un cosmélico, que le causaba do-
lares de ca'beza, para que 110 fuese conocido
el usa que de él hacia.
Mas ya ml'} pm'ece air un enjambre de per-
fumistas y especuladores, diciéndome que no to-
dos los cosméticos son venenosos y danosos. Con-
vénao en esLo; pero en todas las èosas dei mundo
cl bien esla al lado deI mal, y la diGcultal es-
ta en saber abrazar la hueno y repudiar la ma-
la. Cuando aigu no compra un cosmélico, isno-
l'a SI es 6 uo danoso a la salud, y pOl' la
mismo se pone en peligro de destruirla.
El mejor cosmético para conservaI' la her-
mosura y la salud. hasla un~ edad avanzada,
es el agua pura, sm que mngun otro pued::
6uplirla, pues ninguna es mas re[rescanle m
forLî{jcanle. Aûadanse en bora buena algunas go-
tas de alauna sustancia aromatica, como de agua
de coloni~, de rosas etc, sino bay algun mal que
-la contralDdique' pero nada puede cornparars~
con el agoa natura!. .
Lo que se ba dicho de los peltgros .do 1?!1
cosméticos dCSlinados a herffiosear la plel, es
tambien aplicablc a las preparaciones que sirven
para quitar el vello, tCÎlil' cl cabello elc.
SENTIDOS.
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muy viva 6 brillante, usaI' anteojos de vidrios
verdes 0 azules,· guarnecidos de lafetan pOl' los
lados, 0 bien velos de colores, camo los que usan
las mujeres, los que siendo aun menas relucien-
tes al paso de los rayas luminosos pOl' ellos, fa-
tlgarian probablemenle menas la visla que ]05
anteojos. La cierlo es que los que padecen irri-
taciones cronicas de la vista soportan mejar los
velos que los an~eojos. lNo podrian fabncarsa
anteojos comodos con velos? La industria higiéni-
ca respondera a esta. 3: Los que lienen la Vlsta
exaltada 0 muy sensible pal' haberse habituado a
vivi\' en estancias oscuras, coma el prisione-
ra, el minera :f olros semejantes que vivcn en _
habitaciones poco alumbradas, aumentaran la ]uz:
progresivamente 0 par gr'ados y no de golpe.t,: Los que tienen la vista debilitada pOl' una
luz muy Vlva 0 par cuer'pos brillantes, viviran
en la oseundad, vol viendo despues il Ja luz pOl'
grados, 5: Los q·ue se dedican al trabajo noe-'
turno, coma la luz arllucial cansa mas la vista
que Ja natural, sobre todo si es para, Jeer, escri- .
hir, 0 para trabajos manuales que requieren fa-
tiga de la visla, camo bordaI', caser, cam paner
relojes, Jabrar diamantes etc" es necesario que
tengan bastante Juz, y panel' cuerpos pl'eseJ'-
vativos de colOJ' verde 6 azul para que la luz
no dé directamenle alos ojos. ,
Los sujetos miopes 0 carlos de vista dehen usai'
de anteojos de vidrios concavos 0 divergentes, Es





Los senlidos puec!en sel' :illcrados pOl' esceso
'6 'pOl' defl'clo dé l'Slimulo en dlos. coma 10 vamos
il ver hablando de caJa uno l'n pnrlicular. Todos
los fuerles cslirnulos de los srntidos los dehililan,
y la falta de estimulo los I~ace mas sensihl~s,
VÙta. Una luz muy Ylva, spa natural 0 ar-
tilicial faliga mucho la visla y la all?ra pron~o,
POl' cl conll'ario nna luz escasa, la fallga tamblen
.-y la altüra, pues el ojo liene qne haeer esfucrzos
para dlstinguir Jos objl'lOS. Los cuerros blancos,
brillantes 0 rcsp!:Jnuccienles, y los colore~ relu-
cienles coma el rOJ'o cie.. la faligan. El color, .
verde el azul y el amarilJo son Jos mejares,
SObl'C'todo los do's pl'imeros, de los cuales se de-
bera usai' con preferenria para las rinturas' de
las habilacione..<;, AltC'l'an pronlo la vista cl usa
inmodel'udo de las bebiJas alcoh61icas, cl aire muy
calicnte 0 muy frio, la, escrsiva humedatl, I~li
nieblas'fTluy densas, los vlentos fuerles, la abstl-
nencia escesiva, Jas cvacllaciones y pérc1ldas de
eangre abundanles y repelidas, y el abusa de la
impul'cza. .
, lfigiene de la vista, Las n'gIns hig.iénicas rela-
·tivas a la vista son las siguiclItes: ~ .. Ararlarse..
en cuanto se puerla, de la influenria de las causa,
que hemas dicho la alterahan. 2: Contra la 1112
, ,
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r(c .'{os {lsicos. Como efeclos fisicos se obser....
va despaes de l'uertes detonnciones cierla estu-
POl' pnsajel'o, cDnsancio y pereza, il vcces pesa-
dez de cabeza, oscurecimiento de la vista, pDra-
lisis, dolol'es articolares ele. Estos accidentes son
nolados pal'tICulal'menle de los artil1eros j6venes,
en los cuales se disipan poco il poco y desaparecen
al cabo de algunas prul'bas. ~Jas olras v('ces cau-
san las delondciones fuertes 1Jnjos de sangre pOl'
la nariz y pOl' la boca, mayormcnle il los mal
conformados 6 delicados de pecho. 6 enfermos
dei cornon 6 de los gt'andes vasos, la sonlcra,
convulsiones y otros accidentes graves.
E{cclos morales y sensitivos. El silencio y la os-
curidad prcdisponen al soeno, al reposo y il la
meùilacion; y si se proJongan mucho producen la
trisleza, la mclancolia y hasta la enfcl'met!ad.
Tai es ID influencia fisica y morDI de ID ausen-
cia deI soniùo, Los soniclos graves pl'edisponen
tam bien, coma el silencio, al reposo, al sm'no y
4 la tristeza, Al contrario, los sonidos muy in-
lensos causan incomodidad, dolores de c.abe-
za etc., sobre todo en los sujelos muy sensibles
ô irril<Jbles. La musica suave y Drmoniosa exalta
la sensibilidDd, fomenla el clesarroJlo de IDS pa-
I>iones, y cs causa de enfermedades nel'\ïosp. 1 y
do muchas malps fisicos y morales. Po,' eslo
hemos dicho que los conciertos cran perjudicia-
les il la jlJvenLud, (Véase lLigiene de la in(allcia y de
'la pubcrtad).' '
La musica es un escltante poderoso. Asi vemc~'
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'menlando, si èonviene, progrcsil"amcnte de 27
en 27 milimetl'os. Los que \,('n de I('jos y menos
de eerca, IJrésbites, dcbcn usar anleojos rie "idrios
convûxo, 6 con\,('rgente",. Los vicirios deben con-
servarsc \impios, ), il ignnl distancia de los ojos.
No' eonviene habitnarse il. Il 'val' antnojos sm ne-
eesidad porque perjndican il la vi~ta. "
'Ol:do, El oido sc alt~1'U Lam bien pOl' vanas
causas, cOJ'!)O pOl' sonidos 6 rUldos fuertcs, de-
masiado prolongados l' d, nnn sensacion desa-
gradable, pal' la frOLacion dei \'idrio con un cuer-
po ouro, pOl' cl roce de kt l.ill1a sob,re met.ale?,
aulal' cuchillos. las habladu1'las de Clertos mdl-
viouos, las irritaciones é inl1arnFlcioncs dei con-
dllcto cid 'oido, hs supresiones intempestivas y
bruscas de los Ilujos Jel rn ismo cond ucbo, el abu-
sa de los licores alcoh61ico . de la impurcza ctc.
El oido cs afectado pal' cl sonido 6 par et
ruido, los cuales no sc diferencH1n sino en sel'
('.ste mas fuerte é intenso. El sonidJ tarda mas
6 menas en lI('gar al oido segun la distancia dei
cuerpo que le produce y la ll'mprralura admos-
fértca. Los C'spcl'irnen tos hDn dildo pOl' resulta-
'<lo que, estanrJu la \f'rnreratllra admosf6rica a46"
recol'ro cl soniùa da 337 iJ. 338 molros pOl' segun-
do. POl' esto se é cl reliullpag antes que ,o~r el
trueno, el ùispal'o de un fusil ant.s de perclblr el
l'aida l'te.
,111 fluenâa {i~l:ca, morrtl.'1 scnsitiva deI sonido en cl
tnrlitlÙfuo. Los efeet !'; ck\ IDs ~onidos en el hornbrG
lI0n ft:5i(;oSI 'morales y sensitivos.
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que los sonido~ reg~;lares ejercen .mucha influe~4
cia en la umformldad y energla de los movl-
mienlos musculares, como aconlece en la musica
militaI' que haee la marc~a dei ~oIdaclo mas
facil y menos penosa, la mlsma esclta su valor,
da impulso para el haile etc:
Siendo la mrrsica un esCI tante, deben' absle-
nerse de ella las personas muy sensibles; asi
como podra ser titil en ciertos casas de tristeza
y melancolia poco graves. .
Uigiene clel oido. Si el oido se ha11a exalLado
6 muy sensible, se usaran con prude.nci~ los so-
nidos, evitando los gue puedan peJ'juchcade, J
cerrar el oida con bolitas de aJgodon, si el
casa 10 exÎo-e. Se alejaran de los enfermos los
charlatanes~ que con su~ inc6m?d.a.s habladur.ias
puedan incomodarles.: SI la: sen,sl?dldad d.el Oldo
proviene de alguna. llTltaclOn 0 lllf1ama~lOn deI
conducto auditivo, se empleara el silenclO y las
bolitas de algodon en su interiOl' junto con los
demas medlOs que requiera el mal. Para evilar
la. impresion de las fuertes detonaciones, sc usa-
Tan las bolitas de algodon, y colocar esteras,
paja, trapos entre los pics de las camas de los
enfermos y el suelo. 6 debajo de los pies y asien-
tas de los delicados deI pecho y otros Uquienes
puedan ser perjudiciales Jas fuerles d.etonaciones.
La dimÎnucion deI oido se combatll'u con los
medios acustlcos.
Ol(ato. El olfato se pierde ror el VICIO as-
c;Iueroso de tomaI' tabaco, cl resfnado de la nal"lz
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la secrecjo~ abllndante de! mocO nasal, el uso (re-
cuente de POlOilOS de saI, de vinagre, el perma-
ncccl' D;lucho ticmpo en lugarcs d{)nde haya cuer-
pos oloro~os, habltaciones con plantas aromatIcas,
el abuso de los cosmélieos y de sustaneias muy
olorosas. camo cl almizcle etc.
Cooviene conservaI' el olfato, porque puede
sel' util en varias enfermcdades que hayan de conl-
balirse con oler medicamentos, coma en el sin-
cape a dcsmaj'o, en la' asfixJa elc. Es tambien
ncccsario en cierlas profcsiones, como de quimieo,
coeinero, lieorista elc.
Guslo. El gLlsto se pervierte y dcteriora pOl'
el habiLo de comer y Lebel' muy caliente amuy
frio, de no poner cn la boca sino suslancias muy
sabrosas, de mascarlas acres, aromatlCaS, 1a-
baco, de fumaI' mucbo, la sLlciedad de la baca,
el dep6sito .de alimentas indlgestos en el esloma-
go, y cl abuso de condimentos y bebidas escitan-
1es. En las comidas es]o mas natural pasar de
los platos menos delicados il los mas sabrosos,
pero en muchas mrsas sc principia por ]05 c,:ci-·
tantes dei apelito, forzandoso este y dcstm-
truyendo·pronta. el gusto. lMas gué importa con
tal que sc siga la mocla de los estl'anjeros~
El habilo liene mucha parLe en el gusto, y
para encontl'ar cl1alidades cn los alimentos y bc-
bidas que no encLlentran otros,
l'aclo. El taclo cs la impresion clue produce
algun cuerpo cuando toea en alguna parte de la
piel.
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El. tacto se dete~jora en la vejez. en ciertas
profeslOnes camo las de carpintero, aibaiiil, labra-
dor etc., y lambieo COli el al:iuso tic! aseo.
E pl'cciso abstenerse de loelo Jo que pueda
exaltaI' cl tacto, coma las camas blandas, asienlos
blandos elc., para evilar' mllchas cnfermedatle5
nCl'viosas que son efecto de la delicadeza dei mismo
tacto y de la exaltacion de la sensibilitlad que ('na
prodoce; y abslenerse no menos de los habitos ver-
gonzosos y falales que tan grave influencia lienen




Llamanse escreciopes los matel'iales s6!Jdus 1>
IJquidos que se Forman en cl inlcl'lor de nueslros.
6rganos, destinaclos a salir pOl' los condoctos deI
cuerpo.
.Las escreciones son nccesarias )lnra la purifi-
caclOn de los bllmores, y para dec;carlar deI œer-
po ~ o~l~os materiales nocivos; pero pueden sel'
perJuclicIales pOl' su esceso 6 defccto.
. Sudm' . Perspimcion cutanea. L1amase perspira-
cwn la exhalacion que se vcrifica en la pic1 de un
modo poco sensible, que la humcdece ligeramente
y es absorbida P?r e! aire {) pOl' los vcsliclos; y
cuando esta perspmwlOD se aumenla pOl' la accion
dei calaI', dei ejercicio, dei uso de eslim OIUD-
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\es elc., se Hama suc1or, cn cuyo caso la exbaIa-
cion cutunca sc presenta en: forma de golitas.
lligiene d~l st/dol'. Es muy impon~nte evitar
que se sopnma el sudor de nn 'modo hrusco 6
rcpeDlino, y \0 que pueda e lorbar tanlo el sudol'
camo la pel' piracion. Para este {in debemos sus-
tracrnos en 10 posible dl' las rapidas variaciones
de la lemperatura aJmos[érica. gu~rdarnos de la
accion nociva dd frio y, de la homedad ]Jor me-
dia de veslidos y habilacinnes calienles, evitar la
corrientc dei aire y cl e laI' parados en ella, ba-
lIandonos fal1gados 6 sllllando sobre lodo. Cuando
el sudor se suprime inICmpE'Slivamenle, debemos
llamarlc de nue\"o il la pid pOl' mcc.lio de Ilebidas
calienles, pieles, punos cie lana caliertlcs, "esliclos
de hule 6 de goma cl~Slicà, banos tibios, ejerci-
cios elc. At hablaI' de la moda de los vestidos,
hemos advertic.lo cuanlo importa no modarse don-
de carra aire para ev ital' lu bl'usca suprrsion deI
sudor. jA cualllos le5 ba coslado la vida el espo-
nerse un momenlo suclando :i la acrion de la cor-
fiente dei aire de Ulla \"crilana, poerta, calle etc.,
cuunlos han qucdado pOl' lu miSffi? causa p~l:a­
lizaclos de todo 6 parte dei cuerpo. 0 han:rc?,bldo
otl'OS males gradsimos! (Véase aire, lwbttac1011es).
Orina. La c' 'crecion de la QI'ina es mas abon-
.Jante en invicrno que en verano, porqu~ en
aquella cstaciun se suda mena", y las rscrcclones
~;uclen disminoirse las unas cuanclo se aumenlan
las olras.
Hiaiene de la orina. No debe acostumbrarse a
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orinar muy ~ ~e~udo, p~es la vejiga habituada
il esto, ~ISmIOU1l'la su dl,amcll'o, y contendria.
po~a cantidad; pero guardemonos tambien de no
?1'J?ar cuando se ~ienle necesiclad, pa ando largo
mtervalo de, una . a oLra vez, pues eslo podria
dal' lugar a Val'la5 cnfcl'mecladcs de la veJÏoa
, J '1 l ' 1 cl' " ,coma a os ca cu os, 0 ma c plêdra elc.
Es neccs.ario, pues, orj,lar siempro que se
, sloute necesldad y ha lrascill'rido algun tiempo,
al m~nlal' ,a caballo 6 subil' en CillTUajc, si hay
neccsldad, ?.debe tal'd~l'se de ma illclo tiempo. en
poderlo vcnbear. Comlcne la mbicn cvacual' toda
la orina cada vcz, pal'a que no quede cierta can-
tidad de una para otra.
Deyecciones ~le v~en{~'e. .La persona adulta y sa-
na sucle ol'dmal'larnenle rcgil' una vez cacia
veinLe y cuntro horas. Hay s~jCI.OS que no ri(Yen
smo cad.a dos, t~'es, cuatro U oebo dias y ~as
tarde, sm espel'lmenLal' trnslomos en la salud.
L~s pe;'sonas?e y,da sec1enLaria, las que se c1e-
dJCan a .lrabaJos ~n.lelccLualcs, las que abusan deI
ymo y llcores CSPll'Jtuosos, las qlle viajan '::i. caba-
1I0, suelen depanel' con mas dificullad. Cuanda
las m~lerias feeales ticnen una consisLencia rcgu-
Jar, sm sel' duras, <'s se~al de que bay robusLez
y salud; pOl' el conlrano, cuando las maLarias
fecales son muy duras 6 mu)' 1Jquidas, no se
haccn con Int<'gridad las funeiones di"'<'stivas
Camo el habilo liene ru Dcha inlluencia .para
sentir la nccesidad de depaner, <'s bucno acos-
tumbrarse â. desempeÏl~r esLa funcion il la misma
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bora Lodos los dias, siendo preferible pOl' la
mafiana, pOl' sel' mas faci~ ~n esL~ hora, y muy
util pOl' la mismo :\ los V1C.i()S y a. todos los que
deponl'n con dilicullad pOl' la esce.slva dureza de
las malerias fecal<,s. Los qu!,\ se ballen en este
casa podran usaI' alimenLos y hebidas la;a.nles,.r
Jos dcmas mcdios aeonsC'Jados pOl' un medICo, sm
abusai' cie los pllrganles y remedios seCl'etos,
corno malamcnlc muchos hacen.
De las cscrcciones de las orejas y nariz, ya
hablamos de ellas al lratar de la IJmpieza,
CAPITULO Xl.
AFECCIONES y P.<\sIONES.
Las afecciones deI alma son unos deseos que
rigen al individuo, que forman cn él los vicias 6
las vi l'Indes, y fi ue causan pcna c~ando no ~oo
satisfeehas. Las pasiones son las OllSmas afccclO-
nes deI alma cuando son yiolenlas. Uoas 'Y aLras
tienen grange iollncncia en .la salud, diferen-
cianclose solamente en sel' mas. mlcnsas los efcctos
de las pasioncs que los de las afeé,ci?nes; y asl
la que diremos dc estas, sc enLendera de aque-
lias con mas intensidad.
Las afeccioncs dei alma son de dos cspecies;
las unas qnc causan placer, alegria 6 agrado, y
las oLI'as ll'isleza, pena, desagrado y dolor_ Las
de la pl'imera c1asc, sicndo modcradas, son fa-
vOTubles a la salud, ya vcces curan enferme-
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clades; par el contrario las de la segunfia poe-
den causal' varias c1olencias, y hasta la misma
muerte, de Jo cual no faltan ejem p!os ..
Las afccciones violentas, 0 sran las pasiones,
tanto si causan placel' corna tri toza Linnen, coma
hernos clicha, gr'nnrle influrncia en la salud y
pueclen causal' terribles y fnnestos resultados. En
efecto lqnién desconoce '105 peligros de una vio-
lenta impresion de go-zo, 0 d pena causada de
improvi 0, dei terror'. de la coiera, dei l'encor,
de la cnvidia etc. elc.?
Ui!liene de las afecciones det alma. Los preceplos
higiénicos relatil'os il '-as af'cciones Jel alma se
reLlucen il lm: siguieoles: 1: Impcdir la5 afecciones
malas anles que sc desalTollcn. 2: Mad l'al' las
buenas. 3.° Sorocar cl dcsarrollo de las malas
cuando existpn, y m~jor 'la aranas nacen, por-
qu.e al principio son mas Jébilcs y mns faciles de
. sUJelar, Y no favorecel'las y au men 1a 1'1 a!'j, coma
suele hacerse. 4.° EvitaI' la brusca aparicion y
sucesion de ellas, tanlo si son malas, coma si
son ,buenas, siondo inmoderaclas. 0.° Modifjcar la
mancra de sentir las afecciones, forti6cando el
espirilu contra ellas, y ponel' al individuo en cs-
t~do de poder juzgar sn valor y sus inconve-
n!enles, y il no dt'jarsc dominaI' pOl' ellas, en la
?ual .esta la razon que distingue al hombr'o de los
lr~'acJ(.Jllales;. purs el inclividuo que no sabe do-
mlOur sus pasiones, imlla il los nrutos. 6.° Ale-
ja!'. los oh.letos sasceptibl~s de PI'ovocar1ns, pues
qUituda la causa, se qmla cI erecto, se clice cn
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medicina; y en 10 moral, cl ESplritll Santo dico:
que el que amll el p(ligfo. IJemerâ en él. 7 .().:A.p~rlar
las causas qllc pucd.en uumenta': la sl'Q_lbllJda~,
camo los licures, ahmentos concltmentnJos, cafe,
bailes t('atros, !cclu l'a de novelas, amor<~5 etc.,
partic'alarmente a los sujclos vi\'os 6 imprrsio-
nables. 8.° La dlstraccioncs. \o~ "iajes, las OCll-
paciones variadas, la kctnra de obi?:> adecnadas,
corna las qlle tratan dei dcsprcclo dei mundo
para combatir las afecciones de. Ill~ cosas ter~e­
nas elc., los paseos, los cons...\os de un aml~o
prudente etc..etc., so~ O1cdios utiles par.a dcstr~Jr
muchas afecclOnes. 9. La bucna cd ncaclOn mOI al.
Este es orunde remcdio de las afecciones é in-
clinucion~s. y asi. cs muy importante C5ludiar
ya cn los ninas sus ga. tos é inclina~io~es, a
fin de favor~ccr las buenas, y repl'lmlr las
malas, y evila!' las ocasiones de rslas, la cual
es mucha mejo!' qne no ~\ tenerlns quc con-
trariaI' eaando estan arrfllgadas. De la bucna
direccion de la5 inc1inacioncs Je! alma nace ~a
felicidad dei imlividuo; asi como de la mala dl-
recClOn de aque\las resu Ita cll:astl?io y I~ dcsgra-
ciao Asi como cuanlo mas sc e.\erclla debldamente
una purte dd ClU'rpo, rs lanto mas ng?rosa y
(ucrto, asi tamhicn cuanto mas sc cul~I\'~n. las
buenas inc1inacioncs, son estas lanto filas soltd~s.
l No vernas, en efecto, con sohrada frccuencJa,
sobrcveni!' cnfermrrlades graves, \ocllras, la de-
sesperacion y cl suicidlo elc., pOl' nn deEeo c.on-
trariado, pOl' la pénlida de una persona quel'lda 1
1
- 408-
por una ad~ersidad en los bielles de {ortllna, {,
pOl' olros ~Isgustos? Pues, ;,de donde procede
~od? .esto SInO de la mala educaclOn moral dei
mdlVIrI~o rIt~e no le ha ensenado a conformarse
con reslgnaclOn con las adver"idadcs tan frecuen-
tes y anexlls.3. la miserable vida humana? La
buena .~ducaclOn moral, les hace felices pOl' la
tranquilldacl que .gozan en medio de las contra-
T1~dades .de la vldu, y menos espueslo", por la
ml~mo,. a enf~rmecludes, y il. una ,muel'te prema-
tUl a.. Es, preclso, pues, Ill.culcar a la jllventud el
c0!ls~lo lmportal]t.e cie mll'ar las miserJas, cala-
mld~des y adversldades de esta vida con inrlife-
rencm; pero no Gon una incliferencia brutal sino
con aquella indifel'Emcia que debe 1ener ~l sér
mas ~o~le de laereacion, con la a1Jnegacion de
la plOpJa ,v~)lunlacl, y con la conformidad a la
~oluntacl dlvllla, pf,lra 10 cual podrn ser'vir de es-
tnDulo la consideraeion ciel poco valor de las ca-
sas ,ciel mundo" pues, camo dice el Silbio, t'oelo es
vamd~l~ .. de ~((mdll~les, De esle mod las pasionC1s
q,uedur ~I~ S,UjelaS a la razon, la cual , coma hemos
cllcho, âlstmgne al hombre de los irracionales' y
con.serYand~ de este modo un animo tranquilo é
Jndlferenl~ a los ~ timulos dei mundo. se gozarn
de IIna vlua pacJfica y albagücna, y se evitariln
numerosas cnfcrmedadesj porque no dcbe olvi-
dal'se que, el que sl0nle poco, dcsca poco) y el
que desea poco, gasla poco su salud.
Âmor. . Entl'e las pasionCE hay una que dehe
Ilamar pal'llculal'menle nuesLl'a alenclOn, el amor,
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ya par sel' ;bastante comun en los javenes, ytl
pOl' su notable infiuencia en la salud, Vernos en
efeclo, que el amOl" Ilena la imagioacion de las
pel'sonas javenes de ilusiones, y de una ~peranza
de felicidad eng.anosa, Y que en vano encontradm
en la correspondencia dei objclo amado; VIven
con inquietud enlre la esperanza y la zozobra; y
si cl amor, objeto de todas sus solicitudes, es
contrariado, es capaz de causal' graves lrastornos
en la salnd, sino se liene bastanle conocimiento
de la ineonstancia deI mundo; y de los aconteci-
mientos que tan faeilmente pueden sohrevenir y
haee)' fracasal' los proyectos que parecen mas
rcalizables. El que ve conlral'lados sus necios
amores, vive triste, su s'ueno se agita. pierde el
apetito, y se vé aveces acometido de enferme-
clades nerviosas y hasta de la locul'a: su pensa-
mieulo esta fijo en el objeto de su amor, en
quien cree hallar toda la belleza; todas las gra-
cias, aun cuando earezea de ellas, y anD cuando
carezca de la verdaclera hC?rmosura; que es la vir-
tud, de la eual solo debemos enamorarnos, por-
que no la destruyen los anos, ni las enfermeda-
des, y la que Dunea cansa, sino que se ama
tanto mas cuanto mas se conoce. El amol' mun-
dano, el que pcrt\ll'ba la tranquilidad, es un amor
neeio é insensato, y un priT)eipJO de loeui'a. qne
arrastra il veces a sus esclavos il cometer horri-
bles crimenes.
Es precisa, pues, que los encargados de la
ducacion de las pel~sonas jôvenes eviten pOl' to'"
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dos los mcdios posibles ( .
dora de ln. jllvcnl~d s l,~\,esta paslOn de\'ora-
ellns :i un.1 . ,e. aIl ulnue en cl corazon de
.' uù eVllal' sus fonc 1
Clas, y las librar/ln cf 1 as consccocn-
J.' < e prSfll' de l' 1· d
~ qUien pOl' su inrdel'd cl' lel )CI ama a
Imprerislos no Pl'Ido
i
C 1 a 0 dPor aIras motivos. orrespon "
zas. i0 cnanlos danos ca' el ar sos esperfln-necios amores y los ,;I~rln ~on rccuencia los
moral 1 Son nl licol cJos a la salnd ya la
. . Ile lOS os q . h
amer el oujuto du cf' Il/,e CI cen allaI' en el
en él ioq uictodes su le lU coando solo hallan
peoJ'ei. ' y no pocas veees o.ll'os males
CAPITULO XII.
TEMPERAMENTOS, CONSTlTUCIOI'ŒS.
Ulmanse temperame t' ".cualit.ludrs y d'f ' TI os 0 constlloClOl1'eS 1<:1'-
, 1 crpnclus qo l' "
ce en Il1dividuos de" . e e orgamsmo pl'Odu-
~presan las refacion;~ m~I~~a fd~dl y sexo, y quo
"Dtsmo, enlre hs l'ncl' . rc e cl ma y cl orga-
l
e. maclOnes y e"
pora <.Jue las alrml'nla 0 b' s.~ uelura eor-
r
eramento~ en la . ~en, conslsten los tem-
r' mayor 0 menaI' d' .,
11S alceciones cau' '1' IsposlClOn il, il ,S<lC as 0 'pro 'cl
In uencia de la ' , movl as pOl' la
nismo, cornposlclon rnalerial del orga-
Division de los femperam
los han sido d' 'l' 1 enlo~, Los temperamen-
• 1\ lUI os '''1 1 d .
'cuatro, q I]e son' el ,~:, ~ c e l~ nr .antlguo en
guineo y el biliow' il J .nl!l.vt~slo, eIJm(altco. el san-
, s cua es anaden algunos cl
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rnusculat' y cl mel.anc61uo. Hablaremos de todqs ellos:
Los lcmpel'amenlOs sen natoralcs, 6 adquiridos
. pOl' medio de la rciucacion fisica; y la ml1uencia
que el tem peramenlo pucrle tenel' sobre las afec-
cioncs dei alma sc modiGca y ncutl'aliza por
medio de lInu buena eclucacion moral, y tambien
pOl' la reforma dcl lempel'clmenlO natora!. Las
constiluciones son lèmpenpncntos naturalcs. Lla-
manse tcmperamen\os mÙlos coan"ilo se confunden
ya con onos ya con oll'OS, que es 10 mas general..
1èmperarnenlo '7lervioso. Este tcmperarnenlo cstà
caraclerizado pOl' el pl'edominio dei sistema ner-
vioso, Tiencn los individllos de este tempel'amen-
ta poca gordura. los eabellos Jnas bien oscuros 6
DC'gros que rnbios, y pora fucl'za fisica, 'Y si
hacen un acta de fuol'za, IIIC'go esta cede, Tienen
estos inclividnos mucha sucep\ibilidad: sus sensa-
cioncs 'Y aLcciones se suceden cont\nuamente,
pero son poco clul'adcras, Slcndo pOl' 10' mismo
6US doseos capl'ichOso~, pero [ogilivos y poco per-
manentes sin tener voluntad fija y constante; pa-
san faeilmenle (Iel placer al clolor, de la alegria
al disguSlo, y a menado exagel'an sus sensacio-
nes y padccirnientos, Saelen scr delicados do
salud,
E:;le temperamcnlo suele sel' mas cornun ell
lm, ciudads que en cl campo, yen las mujere!l
mas qne ~n los hombres. Desarrollan'Y fomcntan
este tempel'amenlO la ocin~idild, la inaccion, la
frC'cuencia tic haiks, traLrc.s, J'euniones, lectura
de nuvelas, las convel'saciones liccnciosas Y aruo-
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~o~as, Jos alimentos y bebiJas cSlimulantes, la ma-
liCle y e! l'egafo, las c?mas blnndas, cl dedical'se
muc.ho a la leclura y a los trabajos inlelecluales
partJC~I.armenle en la niôez y juvcnLud. '
Hzgzene dei temperamcnlo nervioso .. S~ deben apar4
tar las causas que acabamos de mdlCar le favo-
recen ~ ~o.menlan, ~ tO?O 10 qlle puede exaltai la
suscepllbllJda? H~hIL~r~n con prefcl'encia en el
campo, haran eJcrclcIO moueraJo huil'éin si
pue,den: ?e Jos paises frios y montanosos, yles
seran ~lIles l.os. ~aiios frescos para fortalecer-
los. (Vease CjerClClOs y banos.) Usa l'an alimen-
tos suaves, bebidas forlificanlcs sin sel' esci-
~antes, y ~o, abusara~ d~1 lrabaja intelectual, 6 10
mterrump~ran .con eJel'CIcio ~oderado al campo,
con paseol; de .1 eC~'eo elc. Cuando amenaze aIguna
temPe:>tad, eVltaran lo.s efeclos gue la electrici-
.dad eJerce. sobre ellos, con ejercicio modemdo
con oCUpaCIO)leS domésLiclas elc. '
Temperamento .muscula,.. Este temperamento cs
opueslo al, anlenor .y. esta t:araclerizado pOl' la
grande~a.? pl'CdOmlnlO de fuerzas fisicas, siendo
!a s~~slbl!ldad escasa ? casi nula, y tambien la
l,nteIJ"encla, las sensaClOnes y afecciones obtusas
~ torpes. Los individuos de este temperamento
tl~n.en el cllello gl'ueso y fuerte, cspecialmente
hacla la .nuca, los hçmbros. anchos, el peèbo an-
cho y. 1edo~deado, los mlembros voluminosos
I~~ artlculaCIOJ1eS bastanle gl'llesas, la mano y ci
pie m~s grllesos en propol'cion que el anlebrazo
y la plerna , los tenJones salientcs, y son grandes
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~omedorcsy bchedore:::. El caracter de estos. in-
diviJnos es apaLieo, su illlc!igenclU torpe, la Ima-
'ginacion parada, 6 poco aCliva y p.'rl'zo,a, y a
veces nu lu, incaracc~ de esperimenlar las dulces
afeccioncs dei almil, y poco susceptibles de con-
moverse y encol 'rizarsC', pero si se encolerizan
raramente en cambio su cÔler;) cs furiosa e in-, -
domablc.
lligie.ne del fcmpcramenlo mlISCltl~1', ESlando estas
-individuos a~plJe.~L()S à inllamaclOne!") il la apo-
plegia, a la par:'di.~i" il las hC'morragias il fluJos
oe sangre, y a la gordul'c1, del.le~ observar un
re'-'imen poco nutrilivo y n";lda eSClLante. Estando
(lste lemperamento g<'nera menle asociad? al san-
guineo, \'oase la (, ue dircmos : obl'e la hlglene de.
cste. .
Temperamtmto'lil1(alico. flel1l'Îlico 6 moderado .. Este
temperamcnlo dcpC'l1dc de la snperabundancla de
humol'cs blanco,:., 6 .lillfa. Los indiviouos de este
temperamento li'nen los cabellos l'uhi?s, los ojos
azules, la piel blilnca y fma, J.os la~Jos hastante
gruesos conrntllmlcnlc., las. 'arllcnla~lOnes r~r1on­
ous las ca mes blanc:.is y gQrd ura bien mamûesta
'en ia juvcnluo, dispo_iciol~ :1 las cscrMulas 6Jam-
Farones y ft. la l'aqllilis, cuyos Cal-~Cteres van
{{esapal'cci nela ft ITIedlda gne se apl'oxlma la edad
adulLa () maJllra. Los indi\'idllos Je este tempe-
ramer:lto son poco sCllsihll's. y c3pe.rimentan ma!!
bien ernociones que ru 'l'les sensaclO,nes,. porqu<0
las illeas de las casas no licnen un mfl.uJo mat:-
Cado sobre sus afeclo'>, y par la misSo no. es..
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entre cl· nervi 50 y el linfbtico. Los carncteres
cl:) este Lemp~raffi'cnl son gnU1 tt'nc1pncia al l''a-
~O1' 0 alegria, y, mucha sl1~cepLiuilidad. pero son
cl;) COI'la du ..acion sus cmoeioncs. ASI es que el
sanguineo sigue y apeteee Jo agr·adable. liene
sirnpatia . con los dermls, y .conlrae ,fal'ilmenle-
ami'OLad; es f..anco, :-lruable, Ilberal, bJ(~nhechor.
sociable y desinle..esarlo; es indulgenle y prodigo-
en p..ome..sas, mas coma es val'iabl., faeilmcnle
se a ....cpienle de ellas; forma muchas pl'oyectos
que facilmenle luego. deseeha. Sus afeccioncs son
"iolcnlas pero de corta duracion; yasi su colera
y furor son lIevados al est"c'no, pero se disipan'
con la misma pronLiLud, y lucgo se ar..epiente.
AlLernan, en ùna palabra, sus buenas cualidades-
facJlmente con los defeclos.
E-;l,e tempeI'amento puede adquir'irse con ha-
hila .. 11Iga ..es seeos y elevados, Ilevamlo uuà \ida
acLiva, ,y u anào alimentos suslanciosos.
1ligiene. del ternperamento sa.nguineo. Los inclivi-
duos de lcmperD-llIenlo sangllineo se enCuenlrlll1l
p,esados\ é incomodaclos en tiem,po de tC'mpcst,rldes.
en hHbilaoion~s estrechèl~, muy caJienLes " mar
venlill\das, en los ardores deI sol etc.; y par I()
tanlp cvitarim el permanecer en haLilacioncs es-
treehas y mal venLiladas. cn los haiks, teatros,
renniones, en donde cl airo e.<;la cali nle y alle-.
rado. Evilarim el aire muy calienlo que C's 'cansa
do la plélOI a grncral. y el demll:"iildo fno que
cs caus;.! .cl : l plélora.·inleri' l', y pOl' la. mi.'mas
ra_~ !lv? Iv" baÏlos_ muy c,illi -n lês 6 muy frics; le~
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tihias y los algo fr~seo;; les son uli ci EVltnr'5Jf;
el pasar repclltinnmcnle dei calai' al fi'io y al
revés. qne J's es pel'jlldicial, y causa de càlar~'os,
inf1amacioncs dei pecho, de la cabeza y dei vlcn-
tre, de l'eumatismos elc No lIevul'àn. 10s.,'estiJos
compriruidos. ni usaran alimentas y 'bebidas es-
timulant"s. ala menos en canLidad notable.' La
digestion ~el'eœ un euidudo especia! en es~os
individuos, pOl'que si despues de una comrda
abundante cs aquella diCieil, causa incomoclidacl a
la respi l'acion, sofocaciones: y aIras accidellles,
que pueden sel' funcs.los. .
Temperamenfn biljaso. Esta caraclcrJzado par
cl colol' [\(~°l'o de los cabellos. el colol' amari-
lIenlo 6 mo~eno de la piel, muc;ha energla y rne-
cl'ana gOl'dUI'H. Las scnsaeiones pal'eccn ~C'nos.;
fuel'les que en los cie lemperamento nerv!os'? .y
sanguineo, pero son f.!las durader:as. Los .)ildl\'~­
duos biliosos son determmados, y se arr0.lan Slll
tÎLnbC'ar il las ernpresas mas arduas, con nna
conslancia im'ariable. En csLe tempcramGnlo se'
encuenlran los homhres eslraorc1inal'ios, tanLo)
para cl bien. coma para' cl cl'imen.
Los indi'~idllos biliosos estan espueslos il en-'·
ferrnC'daclcs dei est6rnago y de los int~s~inos,'y
no cl brm abusaI' de los alimentas y bcbrdas estl-
mulantes.
l'empei'amenlo rneldncolico. El ca.J'ac~er .(!isli~ll­
VQ de esle lemperamenlo cs la 1\1c1mnelOn a la
lrisleza y baslUnle suscrptibtliclad, sienc!û las scn-




El habita 6 costumbre es la mayor 6 menOl"
repelicion de algun aclo, 6 de alguoa cosa que
infiu\'c en nuesLra economia.
El habita liene Clerlas venlajas para nues-
tra economia, porque dlsminuye. la impresio-
nabiliclad de nuestros organos, y les hace menos
sensiblcs a la inllnencia de los agcntes ..que les
rodean. Asi los que trabajan en fraguas, bor-,
nos, adquieren pOl' cl habilO la facullad de po-
der l'PSiSlil' Un calor escbsivo, la luz muy Vlva,
'el r'uido fuerte, elc. El habilo haee que cl indiv~­
dno sc bane sin incomodida'd en un. bano fl'lo
6 caliente, que sopol'le olores inc6mo~os' p~ra
olrus, que use alImenlos y b.eblda~ escl.Lan~es 6
de mal gusto, 6 medi.cao:e~lo~ actlvos 0 d~ mal
sahot" que sopol'le cJ~rclclos corpul'ales, 0 tra-
baj0s inlel~lCU?les e..,ceslvos.. ,etc. etc. ,
La pnvaclOn de un habllo y el obl'ar contra
él puede causal' dolor trisleza y enferm~dadcs.
, " IlAsi, pOl' ejtlmplo, el acoslumbrado a . eval' pOl'
mucho ticmpo veslidos de franela, pcl'gl'a Cl}an-
do se los qui'a; muchas acostum~rados al café,
sientpn dalorps de eSLOmagO al pnvarse de éJj
el· aeostumbrado al pasco"" c1espues de. corner,
sicnle dificultad en la digestion, careclendo de
él j y pOl' fin las penas deI fumador,' deI que toma
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individuos de este temp\3l"amento son temoroso!!,
indccisos ,se dcsaniriJan facilmenle pOl' los ohs-
taculos quo encnentr"ari en la carrera de sus pro-
yeclos, y les imposibililan cl reOcxionar para vcn-
cerlos; sus inc!inacioncs y sus deseos estan Ile-
nos de melaneolia, y se afiigen mucha en los su-
frimi.enlos.
Los individuos de tomperamento linfalico son
los mas espuestos afa mclancolia, y los nenia-
sos, pues que la melaocolia depende de la exal-
taclOn de la sensibiliclad.
Higiene del temperamenlo meldncolic(l. Coma la
vida sedental"ia,. la sqledad, la debilidad corpo-
ral y el abusa de los trabajos m nlales favo-
Teeen este temperamento, se procurarim cvitar
estas causas, y em plear los pascos y los ejerci-
cios moderados al campo, y los dcmas medios
aconscjados il. los de temperamenlo linftilico y
nervioso, cuando' eslos son cansa de b me-
lancolia, 6 conlribuycn a clla. Se procurara so~
bre todo indagar la causa para combalirla pru-
denLemenle. .
1èmpcramento nervioso y musclIlar. La rcunion
de e.los dos temperamcnlos es uno de los mas
ventajosos, sobre lodo si hay algo de sanglli-
neo. En esle casa hay l'obustez y baslanle fuer-
za fisica, sin sel' ~cesiva ; hay energia y valor,
alegria y vivacidad ; los movlmienlos son faciles y
regularcs, 'Ia inteligencia es grande, peoéLranle.
y Jas pensamienlos se ponen en ejecucioo laa
pr:onlo coma se coociben.
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polvo ~ tiene ;:;lgun otro hÙbito, cuando no pne-
de sallsfacerle, solo ('1105 las saben ; el acostum-
bl:aclo a, tomaI' precauciOlll's e cosi\'us contra el
fno esta mas esplleslo il 105 r('sfria<!os, que los
que se guardan de ('lIos CJn Oll'nar al'an- el acos-
~umbrado il la oscul'idad, se deslumbra 'al volver
a gozar de la luz, ell'. elc.
Asi J pues. camo cl habita disminuve la im-
presionabiliJad de ,nucs~ros ol'ganos ..pues eslos
son tanlo mas senSIbles a 1;uS OlodilJeadol'Ps, clIan-
do mas. de t~rde en larde abran sobre aque-
lias; ilSI tamblCn nnesll'os Ol'aanos son tanto mas
. . bl b <Imp"eslona es, cuanlO menas aroslumbl'aJos es-
tan il la influencia de sus modificadores.
lligiene de los /uibilos, SicnJo los habilos bue-
nos 6 malos, ?S neeesa~'io respelar los buenos,
mayo.rmente ~I S~11 al)l~?UOS; y cuando es ne-
cesano cOI:regll' 0 maudiraI' algnl1 Mbito, que
no sea cJ"JrnJl1uI. .es p~'lIJenlc hnccrlo pOl' gra-
d~s'y con la deblJa cll'cun:-:pccciQn. Los millas
habltos, de los que luego lwblarernos, es im-
porlanle deslCl'rarfos, y mas que lodo no con-
traCl,los.
Maios luibitos. Enlre esLos se encuentrnn el
{umar; maseal' tabaco l tomaI' polvo la embria-
guez, la impureza etc. l
. F,urnar. Las Yl'nLajas deI l'umar son la dis-
tracClOn quP; en ('110 enCIJl'ntl'a ('1 fumador, yel
adoJ'mecer 0 haœr m'enos sensiblc el hambrc.
Los inconvenienl('s son muchas, camo cl 101'-
menLo que el fumador espcl'imenla cuanùo nO
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puede Cumar. ·Ia a't ,l'acion pront) de !os dien-
tes, la l' tidez ciel ahcl.t:l y tic los vestld.s l la
ahnndanlc sl'crccion Je la s,liva. y un ~àrgageo
frecuenlc y asqlll'rOso. La ~et'r~cjon abunda?te
de saliva call~a la ('~t('nua('JJn y la CO:lsunClOn
il veces morlales, Je 10 cual no fallan ('j mplos;
ft vC,ces la hidr~pC'sia., el l'scirro dd c:'IÔ r:n ago, y
cl eanccr dei mlsmo ol'gano y deI 13blO ml' l'lor
cau,,~dos .por cl uso de la pipa. La pipa cs ~as
pcrjudicial que cl cigarro. y alLera mas los lablOs
y los JienLes y deja un hed r mas desagradable
par el dl)p6sil~ de aeciLc em,plreomatico,. inl'e?IO,
asquerOso y COI"l'OSI\'(.> que ~~ forma en su 1llIen?r.
Maçcar tubaco. Esle VICIO lIsndo enlre los 1ll-
dividuos mas C:.>OlllnéJS dei pueblo. tiene Iodas los
inconvcnienles dei l'umar. que homos menciona-
do al hflblar de esLe vicia. y cs :l'un mas asque-
rosa el maslicar g~JLgibre,. pelilre ..u ?L~'as suslan-
cias il'riwnlcs: cs tUOlblen pe''1udlclUl para la
conservacion de las encias, pareille las irril:l, las
inllama, sc \l\ceran y se gaslan.
TUIna)" p,?lvo. E 'le vicia asqg,croso Y repug-
nante es par forl1ln'\ menos general entre nos-
olras qne en oli'Us nacianes. en rlonJe hasta las
doncellas sc <lucionan il él con prel.l'sto rle cal-
Olar clolorcs du caheza y olros mnles, sin co~­
siclerar que ona cosa de la cual. sc huee ha-
bilo, no ·proclnce los cfeclos cl bHlos, porque,
coma hcn:.:,s dicha, cl habilO embota la sen-
sibillllal\ O1"l~ànica. El hÙbilO uv lomar polvo des-
trnye el olfalo, camo 10 hem s indicado al bablar
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de este senli~o, y lamhirn Jluede causal' otros ma...
les en la nal~tz d!'l dificil 6 trnposihlc curaci::m. lNo
causa pOl' clerlo asco el ver nna nariz convertida
en un estercolero? Si cs ana rn njcr, l no repu17na
que ~~ acerqlleâ la cocina? Ysi fu'pse unadoncella
los 'Jove~es de nueslra patria se alejarian de ella:
Emlma.l]UBz, La ernhriaguez, esLe vicia ver-
gonzoso tHn corn un rn los paises del norte y
que tantas enfcrmedades pl'Odllce, data de tie~­
pos rcr~otos. Es tan pel~indicial que Bacon ya
~n el slqlo dlez y sicle decia que no habia en 'la
tlelT~ cr.lmen que perdiese tJ. t,ant.os hombres y
destl uyet a m~s fOl'tunas. Y rI JlIl'Isconsulto Ma-
teo H,ale decla, qne Jas cnatro quintas partes de
los cn!1?encs el'a~ .pl'Oducirlos pal' los escesos en
las beb!da~ ~lcohoIJcas. A ppsal' de sel' este vicio
~a~ perJudl:JaI,. lq,ll~ pI';)vidcn,cias loman los go-
.el~anlcs c~ntl,a el? lBasl~r~a, coma p,;etende
Ciel 10 all\.~t, ?I\stlgar y prohdm' cl continuaI' en
s? COmCI'CIO, a los espenclcdol'Cs de hebidas espi-
rJ,~uos~s., c,Iu.e pOl' srgllnr/a vez c!rsr::tchasen be-
bldas a.mrJlVlduos ya embriagad~s? lBasl~ria pro-
ce~~r Igualment.e contra los mlsmos cuando su-
mlnJ.sll:asen bebidas â individuos que malversan
s~s I~tercses con dicho vicio? 'Mucho podria con-
tl'lbulr, ~\l1nqlle no bastari::t del todo.
H~blal' de las enfermedades origmadas de la
em~rl.Hgllez, camo el trmblor, las inflamaclOncs,
la ,~ISIS , la I?c~.ra, cl de1Jrio, ~a aporlegia, etc.
sel la. COS3 P!oItJa. La combustion esponlanea la
admlten varlOs.
- 423-
Habitas vergonzDsos, impureza. El VICIO. de la
impul'cza que tantos cstragos causa en la Juvcn-
tud, nos pre3enta un cua~lro feo y. horrihle de 109
roalac; fisicos y morales que OC~~lOna. Los des-
graciados que se entregan al ~ICI9 de la lmpure-
'la , ven desaparecer con rapldez la hermosura
de su semblante, su sueno se perturba ..~e en-
flaquecen, se altera la digestio~. se debJllta la
vista se alteran las facllilade3 IDtelectuales, pu-
diemlo dar luoar a la Imbecilidad, al Idiolisrno,
la locura etc~ se desarrollan varias cnfermeda-
des coma son las dei corazon y de los gran-
des' vasos, espasmos, convulslOnC:'s, la ~sis,
la retencion de Dl'ina, etc. elc., a la cual ~e slgue
la demacracion y la muerte.
.Hé aqul el c;adl:o triste que ofre.cc este vlcio,
que camo hemos VIsta,. destruye la ~ermosur;a, la
robustez, la salud y la vld~. i Ah! i cuanto~ r:nueren
en la flOf de la juventud viclimas de esl~ V1CIO bru-
tal, tan dificil par otra parte de.desarraJg~r, cuando
ha tomado asiento ! SI, es dlGcd dcsarralgarl.e por-
que los dcmas crlmenes horrorizao. mas la Impu-
reza ha1nga y se presenta mas agraclable .de l?
qu\'} es en si .. y baJo uoa capa, cn.cantarlora de ~­
cor suave, enClena el mas mortlfel 0 ve~eno. Ad~­
mas. el vicia de la impureza aumenta slem~re !os
deseos sin jamas saciados , porque una cSC!taclOn
promue.ve aIra escilaciun. aumcn~anrlo. slem~re
la necesidad rie IIcnar los deseos, sm dCJarios Ja-
mas sallsfecbos;' par esta es. mas facil evitar del
todo la impureza, que contcnerse en medIa 4eclla .
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Hemos espucsto los gl'u ves perJUIClos fisico!"
de la impureza, vcamos la que diccn los fi/asofoS'
)" moralJstas sobre ella. La desboneslidarl 1('[15-,
torna los sen lido!', )" convicrte al hombre en hru-
ta (S. Geron. in Os eam C. 4,), y dice cl mi ma
que no hay cosa mas vil y despreciablc que de-:
jarse cl hombre vencel' de ia carne, de cuyo pe-
cado se avel'güpnza cl spucs de comelido: David
dice que cl hombre es igunl a las bt'!'tias. (Ps .
.t8, 43.) El hombre sc separa d l hombre, (San
Clemente). Los mismos genliles cOllocieroD sus
mnles, pues Séne( a y Ciccron decian ECI' la im-
pureza cl peJl' ,icio dei mundo, yanadia ('st.c,
que no liay peste 1< n maligna, ni que lanlos ('8-
tragos cause coma eslo maJdito vicia,
Yéanse, pu~s, los males fisic?s y morales que
ocaslOna .Ia Hnrul'eza .. i Desgrnclados los que po-
'nen el plé en esle VIcia, porque una vcz da-
da un paso, ya no es facil detenerse en su cal~
cl~! Sabe .e~ desgraciado impuro cuando prin(\i-
pla sus VICIOS, mas no sabe cuando saldr:'l de
~llos, par gue la implll'eza es un pozo pro{wndo
deI que dl·ficzlmente se S(~/e (Prov.), pues TlO ('s l'a-
ra el. cOl11eler un de/llo dcLras de otl'O, forman_
do aSI una caclena de ellos, hastn prccipitars en
el sepulcro. .
. IIig1ene del1ulbit~ ,de la Ùnpureza, Para rcme-
.dlar este func to· VICIO, se emp/ean los medios
qu~ hemos di,cho al habl,al' de ln eJaci de pu-
bel lad convcl1Ian para eVIlal' el c/csarJ'OlIû de las
pasiones, coma eviLar los escilantcs de la ima-
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ginncion y deI cllerpo, las ~nlas ~J:mpaiiias r
dcmas medios opol'tunos. (Vease hlglene de ta
puberlad. )
CAPll'ULO XIV.
PROFE;>IONES, ENFERMEDADES ft HlGIENB
DR LAS MISMAS.
El trabajo reporLa al 'indivi~uo ~andc, uti-
lidad material y moral: con el ~tlend~ a. su
subsi~tcncia el mismo le proporclOna fchcldad
y contenta, 'le clisLl'ae de las malas inclinacio-
nes, tan comunes en la ociosidad, y le hace
olvidar los malos habitas. 6 vicios adquiridos.
Todas las profesione~ son honorifiéas, camo
no scan inmorales, y dIgnas de respeto; pues
el ,honol' no esta en 'la profusion, sino en la
pl'obidad dei 'que la ejcrce, l Aca~o no es mas
noble un a,:tcsano un labrador li oLro hom-
bre de otra i)J'ofesi~n manual, que vive segun los
preceptos de la moral cristian~, que no un mag-
nate, une de los que el mundo ll~m~ nobles,
y que el que vive ufana porque flene mu~ho
01'0 si su VIda no es cÙDforme a la moral C1'l5-
tian'a? l Consid~ramos, acaso, ffien?5 nobl,e.3. Je-
sus dimdonos ('Jemplo en el humlide ?hc~o de
earpmtero, que aquellos que entre Jas Judlos se
llamahan sabios, y cran cnL,re el,los homhr~ ?~
. auloridad, pero que en su Inlel'JOr ,eran hlpo-
cl'ilas y ~.. iciosOSl pOl' cuya clepravüclOD mel'e-
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eieron la roprohacion (Je/' Salvador't No pOl' Cler-
Lo. La dislincion, 'pues, de profesiones en nobles-
é ignoblf's, ha sido hija dei orgullo. y necedad
deI hombre. La nobleza, repelîmos, consiste en
la virlud tan solamente , y la bajeza en el vicio.
EleccÎon de profesiones. Noes iodiferen te, co--
mo muçbos creen, ]a cleccion de Ulla profesion .
ni para el bieneslar matcnal deI individuo, ni
para la moral dei mlsmo, ni para la sociedad.
y sin embargo son 1Oucb0S los que empren-
den una profesion, no segun su vocacion y ca-
pacidad, sino mas bien pOl' obcdecer ci los su~
periores, pOl' la iodiferencia, pOl' la imitacioo de
otros, y segun consejos dlctados pOl' Ja amistad,
muchas veces imprevisora 6 poco ilustrada SI>-
bre Jo que se aconsc'ja. Y l gué resuIla de es-
to? Adelaotar poco cn la profesion, Ja ruina-
la falla de C'onducta, ,el arrepentimiento y la in-
felicidad. Si, muchos que hubieran sido eml-
Dentes en una profesion, a la cual tenian in-
clinac'~D, son, no pocas veces, ~ estupidos é in 1
capaces pl;lra desempciiar con acierto la que
abrazaron contra su volunlad, ya pOl' falta de
capacidvd, ya pOl' el disgusto con que la ejer-
ceni pueslo que el que toma una profesion con-
tra su volunlad, dificilmenle hal'a p.rogresos en
ella. lQuién, pues, es èapaz de calculai- Jas rpa-
les q,ue r~sultall de una vocacion contrariada "
errada para la eleccion de tal 6 cual profesion,
ft los javenes, y a las familia!,), a la misma 50-
ciedad y il la moral?
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E~. necesari.o, pues, ant~s de empl"ender Unit
profeslOn. eXa~TIl!loar la ~ocaclOn, la capacidad y
las venlilJas e IIIcon venwntes de las unas res~
peclo de Jas otras, para ver acual se siente unD
mas inclînado, y cual se le presenta mas fa-'
cil de cumphr y de hacer progresos en ella: de
este modo ,se evital'im. di.sguslos, arrepenlimien-
tos, y qUlzas e! sel' crl~lDales; Asi, par ejem-
plo, el que .qmere declJcarse a las artes'Y alas
profesioncs puramente manuales, debe calcular
su fllerza y su ·robllstez, para ver si se al-
ter~ra su salud en 1<11 a cual profesion; y su ca-
pacldad, para poder sobresalir en ellas, y pl>-
der ganar para sus necesidades. El que qui&-
ra dedicarse aprofesiones intelectuales debe exa-. ,
mmal' su talento, para poder salir airoso en
su empresa.
Pregunlamos abora de paso: leI taleoto es
propiedad esc!usiva dei . rico? No, porque es
odon de Dias, camo todos los dcmas dones bue-
oos, que los da il quien y como quicre. l Por-
que, pues, se ha de hacer imposible una facul-
tad al pobre de grande ingenio, solo porque
no tiene l'ecu l'sos? l Porq ué no han de poder
ahora Jas pabre emprender, como en oll'o tiern-
po, una profcsion cienLiuca? l No es acaso mas
mherenle en el pobre la aplicacion, porque tie-
ne menos distl'acciones y mas necœidad de bri-
liaI'. en las ciencias, para procllrarse un por-
venIr? No cabe duda algnna. Tiéndase, I,Jues,
una mano generosa al pobre) y hâgansel? asl7-
,1
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qoiblcs toc1as las pl' .)fc;lOn:ls, cn las cualci; bri-
11al'il , cn igualtlad cl:} circunstancias, mas que
el rico.
Enrermedade~ inhcrcn/.es ci las profcsiones, é hlgie-
ne relttlwlL ci la \ mismas.
~ Los que se dedican ci las cienciaç, ci lrl litera-
lttra y ci la,ç ar/cs, ô sca ci oficio~ sedentarios, sue-
Ien sel' paliclos. enfermizo5, l'$plw:5l0S il mdi-
gesliones, flat'ls, infarlog dei VI(.'ntre, il enfer-
mcdaues de la Ol'ina, â irriL<lcionp,:5 é inflama-
cioncs Jel pecha, 6 almOl'ranas, sobre lodo il
esta afeccion, cnanrlo usan asiclIlos muy blundos.
.Los de esta c1ase Je prof,osion_s praclica-
ran ejercicio moderado al campo los ratos que
pnedan, y usal'an alimenlos suaves, y fàciles do
dirrerJr.
::> Los que se ded'iean ci t-raba.jos 6 profesioncs in-
teleetuales, eslân espncslos. sobre lodo si abusan
dei lra1)ajo, il ('nfcrmcdZlllcs cerchrales y ner-
viosas, camo pesadcz, Mdor y dolaI' de Cil be-
za, congcsliones de snngrc. il:ritacioncs é infla-
maciones cerebrales, il la apoplegia (sobre lo-
do si es el trabJjo dpsl'ues dc bG com idas 6
. en hahitacion !TIUY calienlc) il palpitacioncs elc,
y si la inleligen~ia no corrc:;ponde il la c1ase del
trabajo y il los de5l'ùS inmodcrados, sobrcl'iena
tristeza, dcsconfiünzn, timidez, morosidad, aha-
timienlo y cuanlo bay de af'cli\·o. \.-as funcio-
nes iolClec.lualcs y cl geniu sc d ·blltlan grauual-
- - - -- -
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~ente, viene la hipocondria, melancolia, ma-
~Ia, se vu~lve fa Intdigcncia nula, y el su'eto
ms~nsalo, a loco. Par razon de la vida sedJen_
tarla estan .espoeslos coma los anteriores 11 las
enfermed~~es :de esLos, dil:has antes.
La llIglene d~ estos indi l'id uos consiste en
IJ?ode~ar -cl esLlldlO para no faligar Jas poten-
CIUS mtelC?lUalcs, h?{j('r ejercieio dl'spues de
. C?:nel') eVllar'. Jas alImenlas dificilcs de dige-
ru y 1.05 escltanles. no acostal' e larde, tener
.la ten~pernlura doncle trabajen poco elevada y
l~s aSlentos poco blandus, vigilar las funcioues
dlge~[I.vns, lencr .calm.a en Jas pasiones,· poca
amblclon, y rCSIgnaclOn en Jos acolllecimienlos
adl'ersos. 1
Los que emplean mucha la voz y la palalrra
com~ Jos canl~rc~, .or'~dores elC". esLan espucs':
tos a la tos" a 1l'I:llncloncs de la gal'ganLa y
deI pecha, '! ~ la tISIS. Los mlJsicos de instru-
menLos de VJento se afeclan f<ici/mente dei p .
cha, padec!endo vomitos de sangre cIe, ypudim:
do Hegar a sel' tlsicos. .
P1'0co l'aran lod.os eslos no violentaI' la l'OZ
po~ tono agud.o. m gra.ve" usarân bcbidas azu-
cala~as algo llblas, el'ltaran las bebidas frias'
los 1J.c0l'es , los salarlos. los condimentDs com~
tambl~n los r,csfriados dei eci~duclO resp(ratorio,
r. se deLendl:an en su trabaJo anles de' espe-.
nmentnr fat'ga: (Véas.c ejerci~io de la voz. f
L~s que /ra~oJpn a la mtempene, eslan espues-
tos am1:lamaclOnes; Calal'l'o 1 l'eumalismos etc,-
9
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~ Se guardaran cuanto puedan cl? la inflllen-
cia (h·l sol, o~aran vl-slidos de ahJ'lgo conl.ra cl
frio y la hur.ncdad, .cal1lbi:,'rân con fl'ccucncl.~ I~:
vestidos suelOS, mOjados 0 cargados de plll1.CI
pios miasmilticCls. uSHran alimentas proporclO-
nados il la~ perdidas ?casionnJas pOl' el tl'al~a­
jo, evitaran los ~amblos . bru ,C?S de la a~~os­
fera, las cmanaclOnes JJlla.:imaIlCaS, las COlI 1en7
tes dei aire, sobre todo (\ lêlndo acalorados 0
sudadns, procurarân reslablrccr los sud.ores su-
primidos con bebidas calipntes, apagaran la sed
con liquidas algo alcoh61icos (un~ parte de alcohol
con treinta de agua) y e~llaran los escesos de
todo género para no debl1Jl~r las fucrz~s.
Lo; qüe trablljan en jJ~'raJes estree/LOs 0 ~erra­
dos fdf'bcn renovar el aIre con frecue!'!cJa y
en hastante cantidad, pOl' medio de ventJladores
y de agujeros situados en la. pa.rte mas eleva-
da y' e~ la infel'ior de la ,hablluclOn_, p}'ocul'an-
do que la corriente deI all'c n~ da!,e a lo~ tra-
bajadoresj desinfectaJ'iln las habll~clOnes SI hay
emanacioncs dauosas (Véasc alleraClO'/leS dei awe) y
agrandaran los talleres e trec\!os, p.ar~ que p!l~da
tocar a cada obrero 4,·00 piCS cublcos de aire,
pucs que .un. adulLO gasla en cada hora 27.
(Véase hahliaclOnes).. .'
La alleracion dei aIre produclda pOl' ta res-
piracion ruede <.laI' lugar, cntre oLras enferme-
dades, al tifus. . .
Los ,qlle trabaja!" ~ 1ma ad,"!os{em ~~hen.l~,
cmplear~n la VellLÜaclOn paru lutl'oduCll aue
- - ._--- - - ----
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rresco, con las prccauciones dichas cn el casa
antel'iOl', y usanln bebidas alempel'anles, y las
alcoh61icas dcbiliLadas Con agua, camo hemos tarn-
hien dicho.
Los que trab{ifan materiales que levantan polvo,
coma Jos molinel'os, panaderos', fahricantes de
yeso, de cal, de almlllon, carpinleros, canleros,
carboncros, deshollinadores, cepilleros, colcbone-
J'os, hiladol'cs, tt'jet1 0 l'es, fabricantesdeseda, traha.
jadorcs de plumas, vaciarlores etc. eslan espuestos
ci enfermcdades dei pecho, coma dificuJt.ad de l'es-
pirar, asma, tisis, y fi enferf!1edades de la piel,
pOl' cl contacta conlinuo dei po!vo.
Los que se hallan en esle casa dehen ncvar'
telas Iijerus de mallas apretadas para tapaI' la bo-
ca, la na riz, los ojos, las orejas, rcst", blusas en
el trabajo, y colocarse de modo que las Cor-
rientes dei aire lIeven el polvo il la parte opnes-
ta de r10nde se hallen. .
Los trab(ifadlJres de millerales y metales, como
estanadores, moledores de caJores-, pintores, fa-
bricantes de albayalde, fundidol'es Je caractél'cs
de imprenta y los cajistas, los alfareros, fabric_an-
tes de rasijas de tien'a barnizada y. de loza los cal-
dereros, los qne ma ne jan mercurio, plomo, esta-
fio, régulo de anLimonio y cobre, 6 respiran molc-
culas Je estos mineralcs, sufren con mas 6 mënos
frecuencin inl1amacioncs intestinales 6 colicos par
Jas parliculas rnelulicas inlroducidas en el cner-
po pOl' la re~pjl'acion, pOl' la p~el 6 pOl' el eslo-
mago con los alimentas,
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, Ta dos esto~ deben lapar la boca, la rrariz, ro~
0Jos.y las orops, c0f!l0 hemas dicho antes, par'
mcdlO de telas, VeSIIl" hlnsas y pantalones im-'
permeables, ,cerradas sus ab"rturas, ponorse a la:
parte deI vlento,' Hevar guanles pm'a que no se
conserven parliculas en las manas a las haras de'
comel', la~aJ'se con agua sulfurosa, luego pura
con un ceplllo, y conservaI' mucha limpieza cn la,
piel, en las manas SObl'O todo, y en fa cara,
Los trabajadores de canamo, coma son los que'
)e macbacan, rastrillan, hrlan, lejen etc, sufren
pOl' el polvo enfcrmedadcs deI pecha, sequedad
de la baca y garganta, irl'itacion a inUamacion de
estas ~artes, infarto"y rubicundez de los parpa-
do~, y a vec.es ulcer.acl,ones en los mismos; y ade-
mas. supreslOn rep,enlma dei sudor de los pies,
é hmchazon y rUbICundez de los mismos par sn
contacta permanénte. con el cafiamo.
~omaJ'an esLos indiviJuos las mismas prf'-
caUClOnes q~e los que tr'ahajan maLerialcs que le-
vantan polva, esta es, cenar la boca con tela etc,
y no trabajaran descalzos.
Los que trabajan al {uego y ri la luz, camo los
caleras, herreros, vidrieros, 'tejeros, cocineros
pasteleros, ~eslilado.I'es eLc, eslan espuestos a irri~
taClOnes é mflama.clOnes de los ojos y deI pe-
cho, y c0-!l ~I. calor empalideccn y se eslenuaD.
Estos mdlVlduos pueden usaI' anteojos, a ve-
los verdes a azu les (véase vista').
En jg~al casa que los dichos, Y' la misma hi-
sione debcn observar los que corlan piedras Y.
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trabajan cuerpos brillantes a a la IllZ arlificia1.
Los que trabajan en silius bajos, humedos, m'al alum-
brados y P?CO ventilarhs, c,omo los porteras, sas-
~res , tejedores , tl'abajaJorcs en tiendas ha-
Jas elc, viven palido , débiles, espueslos a. tu-
mores cscrofulosos, a bincbazones de las pieTOas
y de los pies y de las venas de estas parles a
ulceras en las misroas, a enferroedades dei pe~ho
y de I?s granùcs vasos sanguineos, a calarros,
reumatlsmos elc.
Procurarnn los individuos de esta c1ase dar
paseos al ~il'e lil)J'e, a sea al campo, para disfru-
tar dei aire PUI'O, dei sol y de los benefieios deI
ejercicio,
, .Los que tm»ajr,m en subterrâneos y ml:nas, estan
pahdos, abotargados, encol'vados, espuestos a. reu-
~atismos, ~amitos de. sangl'~., ulceras y a la ti-
ilS. El tl'UbaJ8 r en las mJOns baJas y estrechas per-
judica a la esLalura, causa cOI'vaclul'as, adelanta la
vejez, y esLan flacos y cnLrmizos pal' 10 pesado
del trabajo y el cClpioso sudor los que se ocupan
en cllas,
Los que t1'ab{~(m en sltioç (rios, Mmedos, ci la ori-
lia ~e los 1'ios, cerc~ de ,\1:tios lJantanoso~ 6 en el agua,
estan espueslos a calal'ros, reumallsmos angi-
nas, calicos elc. . '
. Eslos slljelos Ilev~a 'an. ealzado impermeahle,
Cajas de fr'ancla; USéll'an allmenLos Dutritivos ves-
(idos cie abngo clc, '
Los que trabajan estando de pié 6 encoroados,
.coma el labrador, irapresor, carpinlero, soldados
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de infanteria, andadol es etc.. estfm espuestos ft
hinchazones' de las piern<ls, de las vcnas de eUas
â ufcems, reumatismo:" etc,
Llcvanln eslos sujelos botines alacados, y ra-
Jas de cuerpo.
Los que l:iajan muclto ci caboUa los /rofadores de li
pié, . lo~ lIevad07'es de fm'dos, 1/ la; que ltacen gran-
d~s .es!ueTzos 'f)~usC'Ulares, eslan cspueslos a her-
mas, Inf~rlOS Inteslinales, hinchazon de las venas
de las plernas, a l1ujos Je sangre y ft inl1amacio-
nes deI pecha y dei vienl.re.
, Usaran estos indi"iduos fajas y yendajcs apro~
plados,
Los poceros ylunpiadores de lefnllas, cstan es-
pueslos ci inflamaciones cranicas de Jas ojos, al-
~lon'anas de caractel' caJJcel'OSO, ulceras de la
~isma clnse., dian'eas sa'nguino1f'nlaS 1 rcuma-
t~smos, vértlgos, yaveccs il la asGxia, sobre to-
do al principio,
.Observaran estas inclividllOS grande Iimpieza
en su· cuerpa, no respiraI' en cuanto p.lleclan los
gases que salen, y probar con Ir, 1uz la altcra-
clan deI aire (Véase al/emo'on del mire).
Lo~ sombre·reros, fabricantes de cl/erdas de tripas,





La ndmasfera 6 sea cl aire admosfêrico cs
un flllido que rodea la tiel'ra hasla una ~Itora
do ~ 5 ô ~ 6 leNuas aproximadamenlo.. El aIre es
indispensable p,1.ra la respiracion y la vida: POI'O.~
tambien perjudicial cuando se halla allerado 0
ha perdido su pur:oza. .
IJensidad del awe. El all'o es mas denso en
los paraj~ hondos, como en los \·alles,. ~ubler=
raneos millas etc. y mas rarù en las pat les al .
. tas; p;r 10 coal amedida que se Sll~)e una man-
taiïa elevada, siendo cacia v~z menas pcsado el
aire y compri.mie.ndo pOl' 10 mlSm? menos ~~ pe-
cha, la respll'aclOn cs mas prec'p'tad~ y fall,...o~a,
y si es la allura considerable, , sohrevlcn.en fl,.I.loS
de sana\"e par la boca, nan:'. etc. pOl la dlla-
tacion Zle los vasos que se hallan ~ntonces poco
comprimidos: y pOl' Ùllimo la osfi:JnGc, la cu~l so:
brevienc cllando se sube il una allura de tres a
cuatro mil varas sobre el nivc1 de.1 m.ar.
POl' 10 dicho se vé q09 las hab'tac'onc~ alta~
convlenen il los sujetos dé~iles, y son. danosas a
los prcdisp~lestos il illllarnaCiones d.'1 pecho, aneu-
rismus, QU.los de sangre etc. . .
Propiedades y e{eclus de~ mTe. ,El 3Jre "puede
6er calicnte v seco, calJcnte y humodo, Cno se-
co y Crio hU~edo.
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.AÙ·e calienle y secu. El [lire modcradamente
caliente y algo sqco cs C'scilante dd cnerpo, y
activa las funciones y mo\'imicnlos dei mismoj
pero si es '!Iuy calienle, agola las fucl'zas, rela-
Ja los organos. cl1torpcce la dijeslion, causa sed,
eslreoimienlo, acç/era la circularion de la san-
gre y la respiracion. :lumcnta las secreciones
disminuye lé~ l1uLricjon. y se sigue de todo es~
ta la debil idad corporal é jntelpclual. Causa
tambi~n si e~ deroa iado calicnte, l1ujos de san-
gre, mOamaclOnes deI cèl'ebro y dei Yientre, en-
ferrncdades de la picl etc
Conviene este aire a los individuos gue tie-
nen los or/.{anos y las funciones débiles, Como a
los eserofulosos, los l'aquilicos, Jos ,'cumaticos etc.
y es daiioso a los sujelos muy sensibles é Ü'-
ritables, y a los que padecen enfermedades df)-
irritaelOo 6 excitacioo de fuerzas.
Este aire puede sel' natural 6 pr'oducido artifi-
cialme'1te pOl' media de la esLufa.
Aire caliente y 1111medo. Procede este de que
pOl' no sel' bastante caliente, 6 pOl' otras causas,
DO puede absorber' la cantidad de agua que se
halla en. la adrnosfeta. Ocasiona la'dehilidad del
orga~ismQ y de sus funeioncs. AI inOujo de ès-
t~ ~Ire, se pierde cl apelito, dlsminuyen la di-
gestIOn y el pulsa, la rcspiraeion es mas fatigosa,
es mas l'acil la ahsorcion clltitnca, y cl sudor cs
mas abundante; son diflciles los moviOlientos 6
ejel:cicios corporales, sinllcndo cansancio y pos-
traclOn el que sc halla bajo su inlluencia.
- 437-
Este aire es perjudicial il los individuos Iin-
faticos. a los pl'edisplleslos il hincharse, a.1 escur-
buta il las (jcbrcs inll'rmiLCnles, a las IDl1ama-
cion~s cronicas dei cstomêlgO é intcstinos, ~, par
el conlraTio, ûtil il los sujel:os de conslitucion se-
ca y bdiosa, pn las afrcciones ~gudas, y para re
medlar los malas cf.'ctos producldos pOl' una tem·
peratura caliente y seea en los pulmones 6 en
olro~ 6rganos. .. .
Sc pucde proc111cir este aire artificmlmcnte es-
parciemlo en habilaciancs calicntes vap.or de agua,
Aire Fio y seco. Este aire cs ~ortlfica~te por-
que esLimula los 6rgnnos, conslnoe la plel y los
tejidus corporale3 sol 're los cuales o~ra. y .ac-
ti\'a las fllncioncs. y aunque su pTlmera lm-
presion sen algo dcl.lilila~ll·,. produce una reae-
cion' fortiGcante en los ,lndI\'lJoo~ cuyas fuel'-
zas vitales puedcn l'ehacerse fa(~il~ente c~~­
tl'a cl frio; y pOl' esta en. los. s~.Ietûs debdl-
tados pOl' la cdad. pOl' la mrsena o. par enfe~­
medad<'s en los asmalicos etc. no hene el fno
fieeo las' venlajas forliGcantes ..
Conviene este aire fI los sliJetos naturalmente
débiles, coma los linfaticos, escrofulosos etc.
o Coma la temperalul'a sc~a y l'ria f~vorece. la
,dijcstioll y la nutl'ici.on, ccaslOna la plelo.ra, ID-
l1amaciones, l1ojos de sangl'~; y pOl' Jo mlsmo no
convlene estn 1cmperalura a los alacados 6 pre-
displlel:'lOS il enfermcdac!C's agodas. gUlcnes deben
moderar sus efeclos COll les alimentos menos nu-
tritivos y domas medios atlccuados.
i·
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Cuando cl frio cs muy l'igoroso y continuo
- p;e entorpecon los miembJ'Os d~'l cuerpo, hay lem-
blor, y mas tal'de sobrcviene. Ll.n sueiio mO,rlal,
sina se combate con el mOVlllllento, ron fl'lrga~
etc. il. fin de r1e;;al'l'ollal' cl calor.· Cuando un in-
dividuo se lulile en esle casa, hclado como se
dice vllIgarmcnte, no <Iohe ucerrarscie de pronto
al fuc30, si no qlle 10 prirn{,J'o qt~a d~be hace~sa
es fl'otarle la parte hl'larJa con llIeye a agua fl'Ia,
]ueoo un poco mas calicnle, cnlentandola gra-
ël cl 'ldualmente mas. hasta pasar pOl' gra os a os pa-
fias de Inna culienles.
Cuando el sujeto ('''la en un. est~do de ~uer.
te apUrE.nle, se escilan la rCSpll'<lCIOn y la. CI rcu-
]acion con friegas en cl pecho. ('n la. parle. dei
corazon y en cl vienlre: sc insuOa aire calrcn-
'te de ot1:a 'pcl:sonll cn la boca con ~111 cnnutillo 0
Gniio de una pluma. pero con sl~avl~lad y no con
violencla, a imitacion de ln rcsplraclon natural;
-pues la insuflncion vio.lt'nta daiin. Ademas sc es-
timulara la "ar"anla Il!.!el'amenlO con las barbasb., 'J
'de nna pluma li otl'O cuerro .eualqllÎei'a apr~­
piado, procurando manlenor ablOrtas las rnandl-
bulas mientl'as sc eSlimnle la garganla con un
cllerpo de madera. Sc pl'Ocurara hncerle trn~ar
aloun!l bebida ealient", 6 nlgun poco de brblda
espiriluosa. Tales son !I)~ cuidados primeros
mienIras se lIama al me.ltcn.
Aire (rio y hUmer/o. E 'le aire es perJudi-
cial, '1 altera to~as las fil nciones .drl . cuerpo,
di3minuye el apeLlto y las fucl'zas dlgesl1\'as) re-
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tarda la circlllaclOn, J' aumenla Ja~ secre.cion~.
Este aire desaITolla Ins fiebl'cs mtN'mllenles,
las enf('rmedades calan'alcs. lus reumatismos, los
infarlos de las glandulas, las cscrÔl'ulal:. lus hl-
dropesias) el esco~'llUlo elc, e~c, .Los t'feclos. de
este ail'e se rcmedmn ccn habltaclOnes y yestldos
calien Les, ali men los snstanciosos yejt'I'clcio corpora.l.
El frio y la humerJacl son perjlldicialcs partl-
culm'menle b. los Yicjos, conYi:\ICCII'nles, ?eltcados
de pecho y de la garganta, y il . los )ll'edISpllestos
alas enfermecladcs que hemos .(kho d~sarrollab.a.
La escarcha, elroc-io, el (i?'CI1l1Z0, la ntebla, la nte-
ve, las nubes, lluvÙLs d inunriacÏrmcs obl'an sobre el
cuerpo coma el J'rio humedo, pOl' la que no nos
dClcndrémos en cllos. .
Et calor, trio y htl1ncd~d obl'~n romo el .alre -
seco y caliente, el aIre fl'lo y humcdo; yasl se
tendra presente la clicha cie estas ngentes. . .
Vientas, Los vien los d<'prnrlcn ciel monmJen-
ta desorclenndo de la ad rnOSrel'u, y asi. no so
diferenci:m sus erectos de los dei aIre, SIllO en
sel' mas intensos. . . .
Los vienlos lienen la uldldad rie punGc~r la
admosfera, arra ll'anclo eonsigo las cxhaJuelO~es
perjudiciales, y. distribnir los. nublados rOi: "al'los
puntos .de la llC~Ta: .Mas 11SI como se .~b an las
emanaCllJnes perJurllclale!:i, rueLien II aerlns, y
causal' las epidemias y divcrsos males. .
Los vientos proclncen un .('~ccto forll.ficante
deI Cual saca pl'ovecho la m~r":-lIla en (hyersos.
casos de debiliclad. Son pCI'J!',dletales coando el
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cn~rpo csl~ acnlor11t!o, y.il los que padeccn 6
~st~n .prcc!Jsruestos a anglOas. a enfermedades 6
Jrntaclones Je la garganla y dei pecha) li vomitas
de sangre etc.
Co;:rientes de ai7·e. Dclwll ohservnrse los mis-
mos preceptos que hemos dado sohre los vienlos
y la que vamos a indical' sobre Jas variacjone~
a?mosférica~. Ad\'crlimos tan solo que la Cor-
nente dei aIre, camo la que se "eriGca pOl' las
puertas, ventanas, luc:ares estrechos auuJ'c,'os etc
1
. v , ;, •
. .()~ muclO mas rel1grosa que no la accion deI
"'Jonto al aire libre.
.variaci;.nes adm?·1éricas. Las variaciûne& rapl-
<1a~ deI calor al [1'10 yde este a aque1 son muy
pelI~rosas, y son.vil·ne el'itar/as, pues son mas
~oclvas las varJ(JClOl1eS que cl frio 6 el calm' con-
1IOl!ad.os. La \'ariacion JrI calaI' al frio es· mas-
peIlgrosa qlie la dei [rio ill calaI'.
, Las variacionrs Jel calaI' al Crio plleden oca.
filonar la:5 enf~rlllf'dades calnl'l'ales, reumaticas. in-
flamalonas, d'a:reas, y son mnyormenle peligr<>-
sas para los delr('~dos de .Ia gargunla y dei pecha,
l~s que se .constlpan facr/ment.e elc, Las varia-
CIO Ilcs deI fno al calOl', puC'den causa,,' sofocacio-
nes, ùesm~y~s, apoplegi~s, O~jos de sang"o etc. J
6e h?ce (lIfJC~1 la dl~esllOn, .S! .('6 dcspues de las
comld!l~, notandosc 1Il~·0f!l0dJ(J.ild. opresion ctc.
!Jig~ene de las VanaClOlles admos(éricas. En las
habllac1ones, cn los coches y en olras pal'les no
<lebemos p.onemos en la corrien[e de aire 1 1
menas aun estando acalol'ados <> sudando 6 sienCÙl
• • 1
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(JI aire '(rio y humedo. iCaanlos hnn pagado con
la vida pOl' bascar la fl'Fscura en Jos viajes, on
los hailes elc.! Duranle la noche deben cerrarse
las pocrlas y venlanas procu l'nndo qoe no hay~
corrienlc de aire Cil la habilacion. AI pasar dlll
un lugar calienle aolro fJ'Jo, es ulil haccrlo por'
irados, 6 il la menos laparsc bien,
De la alleracion det awe.
La purcza deI aire cs nccesaria para la Tes ...
pi" cion y sus' alteraciones puedon ocasionar ru....
nestos perjuicios. De los dlVOI'SOS principios q'lc
cornponen el aire. el oxigeno cs cl qae sil'\'e para
la respirncion, y la fulla de esle ocasiona pronto
nn cslado de d b'lidad, llegando hasta caUSaI' la
muerle pOl' asfixia.
Varias son las causas que pueden alterar 6.
,iciar el aire, coma la misma l'C'spiracion de las
pel'sonas 0 de los animales en lugares pequenos
y cerrados, 10 cllal bace qlie no' solamenle dis--
minuya el oxigeuo, tan necesario camo es, sino
que se forme acido carbonico, el cual es tan
perjudicial, que pucde, en cierta canlidad, cau-
saI' la mocrle. Alleran lambicn la pureza dei ail'e
Jas miasmas desprendidos de maleriaJes vegetales
<J animales en putrefaccion 6 en fermenlacioll,
como los que sc desprenden de los esliérco!es, de
las lelrinas, de los sumideros. nlhanales, fùbricas,
maladeros; los vapol'cs de lugal'es pantanosos,
de minernles, coma cl plolllo, arsénico elc.; los
,poh'os de liena, cal, uarina, yeso, lana elc, et.c.
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Tam~ien la alt('ran las planlas rIos arboles, qlle
desplden t1nranle la 1I0che clerla canlidad cle
aQido carbooico, asi coma dur'anle el dia, ma-
yormcnle rnicnlras cl sol esta en cl uorizonte
despidcn OiXgCll?; la cual.hace mas Mil el pase~
al campo de dia que no de noche, POl' la clicha
se vé la utilidacl de no dcjar planlas ni flores
dOl'anle el sueno en las habitaciones dcslinaoas
para dormir, las que, aclcmas de los inconve-
nientes clichas, si son olorosas, puedcn, ocasional'
dolores ~e ca~cza, cougojas, de fallecimielltos elc,;
otl'as e,cltan a envenenan, segun sus propiedades,
Para e\'Üal' los malos el'cclos dei polvo se
pondra en la boca y nal'IZ una tela flna, como
hemos dicho bablando de las pl'ofesiones de ma-
tel'iales pulverulcnlos.
Para prccaver5c de los miasmas de los parr-
tanos, bernas hablado la baslanle al tralar do
los trabajos en lugares pantanosos, y hablare~
mos a) tratar de los tcrrenos.
Pilm precavcrse de los miasmas de los en-
fermos véase epidernz:as,
Cuando se ha de penetrar en lugares donde
se ?rea que cl aire no puccla sel' r~spÎI'ado sin
pc1~gro, coma en los suhlerraneos, minas, habi-
{aclODcs que han ('staoo mucho tiempo cerra-
das etc., se prueha inlroducicndo una vela encen-
dida, y sino se apaga, sino que arde bien; pue-




La elcctricidad es un flllido qIle s~ han~ es-
'd la atmo' -f""u cl cual ocas1Ona a ve-parc! 0 pOl' ,,'- , . . '
ces fl'nomcnos vi:,iblc5, conocldos pOl' trueno, rayo"
relampago y cenlplla. . .. '
La eleclricid:ld produC3 en el mdlvlduo clerta
inflllencia. Asi v'mus qu,' dur,anle Ulla lemresta~
sobreviene p0sadez é incomodldad, pror(,~slOn a.
sueno etc., sien{lo mas nota~)lcs e5lo~ [eno~~no::;
en los ninos, mujere3 y s ]~'IOS ncr\'10505. Iiene
tambien inl1u<'ucia en las <?nl"r.medades, pues a~-
'menta los dolores del r~u ffi[ltlsmo, - de las hen-
das elc. " , ,
lligiene de la electn'cidad. El que ':laja, a c.a-
hano 6 en carrunjc debc ::Jndar dcspaclO, 0 mejor
detenerse hasta qne pase Iii tempes ad. ~o eon-
viene ponersc dehajo de arholes, lorres U otros
d'fi . levados que no tonaao pm'arayos.e J ClOS e ' LI f' 1 aaua
Los s'ublerraneos, cubierla su surer l~le (e 0 d'
son silios baslantc seguros. Los vcstld?S'id se a
y Iana son menosaté.lcados d~ la rlec~ncJ a ! qde
los de r-üüamo, 11110 y demas vegct.lles. Sien ,.0
los metales mas facilrnente atacado~ d,e la electl l-
'ci' d debe perm:1Dcccrse lejos del Illerro, m~e­
~II~ 'dorac1os, csprjos clc. El yidrio y la, r(>,s~na
son cuerpos buenos para preservaI'. La 1eUhlon
de personas es maIa) pOl' sel' la persona uen
'-~H
eonductor deI /lUirlo eléctrico. AIgnnos atribuyen
a.Jas grandes hoguoras, fi las de,;cargas de ar-
{illeria, la propiedad do alcnu'JI' las tèmpeslades.
No esta probndo que la a~ilacion y toqne de las
campanas IHlga mas pe/igrosas las lompestades,
aunqll~ es bueno no p,onerlas en movirnienlo pOl'
el vaclO que se ver'ifica en cl aire li 10 me""
nos para hien dei que las toca. '
. El para-1'~YoS es cl l1l('jor prescI'vativo si esta
hIen conslr~,do; pero es l1luy pel:groso si esla
mal cSlableclcio, porq ue all'ac la c!eclricidad. El
para-rayos consisle en una lal'oa barra mel!llica
~unliagucia, (a v('c.es es l'~c~plazada pOl' una
cadena de afa!Dbre bIen bal'n1zad.a con una gruesa
capa de alqllltl'an) cuya eslremldad snperior es-
cede ~eis. 6 siele varas de la. pat'Ie mas elevada
~el e?lficlO que dcbe proteger, y cuya estl'ernidad
l~ferlor penelra, en. 01 slleJo basta una profun-
d.,dad de cuatl'o 0 cmco varas, ô un poco meno",
SI se en~uenlra tlgua. Esla eSlremidad inferiol' se
~resel'va de la oxidacion l'odcandola de carbon dl}
t.1C~I'a conlénido en un canalon construido de la~
drIllo.
Para col~cal' para-rayos, es necesario teoer
presente, que un para-I'ayos .solo presel'va il. su
alr'ed~dor un e~racJO dobld de la longitud que el
tallo 0 hana LlCne sobre cl edifjcio. Asi pues, ~.
el .pa!'a-raros t'sccde de la parle su perior deI
edl~clo. 6. 0 7 ~al'as, coma hemos dicbo, p-reser-
vara un espacIO al rededor de doce 6 catorce
varas, y si ban de colocarse varios. para-l'ayos~
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·'Se. hara il Ja distancia de veinte y c~atr.o r6,1J.
veinte y ocho varas. Si ~laJl, rn~s sep?rauQs n~
Ipr~en'an torla la s.upp:rÛl:le, y SI ~e hallan mas
apl'oximados se pel'.IlJ(ltcan (".n~l'~ SI. ,
Et conducLor qne Jebe dll'lgll'se al suelo por
.el camino mas corLo tiene de 8 al~ /ine!1s q~
-diametro. . "':.7 .J
:Alodo de c(JnDcer la dl$!ancicl (de la e~eçtnclaa(t.
'Cuando ~I ruido deI t1'U('110 siguc·ï?m~dta.lamen\e
al I:elaiupago. ~st~ cerca la nube elec~.l'Ica, Cuan-
do entre el rehlmpago y cl lrueno rn~'d'a un segq0'j"
do, 6 e1 tiel)lpo que media de u~ I~lido (Jel pu~so a
-otro eo una persona ..ndulla ('sla a ,la dts.~an.cla de
337 meLros (~207 piés custellanus. a L'OI'\a"dlferen-
cia), que c~ elliempo qlle hemos ~l'c/1.o.~mpleaba,el
soni,lo 6 l'uido para l'ccol'rer la. d'~t:.Jn~Ja df'l cuel'-
~pô sonoro al o!d? {Véase<oulo)',.SI t,~r~éJ.. m~s
\iempo en perc,blrse, s~ calculal a la! êlWta09.lf
pl'opo cionalmenlc del.mlsrpo modo j
CAPITULO XVII, ..
tuZ 'SOLAR. su I\'iFLUENCIl\ EN'U PERSO~,\.JJ' 1
, ,
La luz dei sol es indispCflsable alas (lorsooas
Fara gozar de salud y rob~:~('z ; [lues su dcfeçto
;acanea la paltdcz y la cle~lltdad deI cuerpo y de
sus funciones. Ejernplo de csto tenernos en e1.pn-
sioncro que ha sido cnccrradu e~ cal'.lbozos osc~-
,l'OS, se vuclve paliOo. débil y.cnlel'mlzo : e~ .babl:-
\:ante de la èiudud y cl q\Ul VIVe en ql 1~.LlJ 0 SO~
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tnanos [uortes qU'e cl aldcano. porque este dls(rrr-
ta mas die la accion" benéfica deI sol '
Higiene de fa luz solaro Lo que hemos dicho'
p.oco hace basla. para damos a conocer la nece-
sldad de que lo~ habitantcs de las cludades, los
hombres d.e bufete y t~d~s los que se hallan ocupa~
dos en la. Villa sedenlal'la 0 reti/'ada, coma suele su-
ceder principalmc":te a las mujel'eS , salgan il.
p.asea al campo mlentras cl sol alumbra eI'ho-
rIzonte, para gazaI' ete la inllÜenciu' forti6cante
de esle astro luminoso. Si. los mismos vegetales
no pueden carecer de su inllllencia, l'parqué se ha
d'c suslraer la per~ona de, ~u bené6co inf1ujo?
La hOI'il: mas a propos/lo para' tomaI' el sol.
es' P?r la maiia~a. y. rOI' ~a. tar:de en los paises y
eslacIOnes muy calldas ; en ln vJcl'no las horas dei
medio dia ,;. y en. lbs ~aises y estacIOnes templadas
en cualqUlera hora.
No. dehe tomarse el sol en l'a cabeza' estando
cl individuo parado, tanlo en inviemo ~omo en.
verano, 10 cont/'ario es esponerse il graves acci-
del~tcs, como dolores de cabeza, milamaciones de~
cerebl'o, apopl'egias', la locura, erisipeJas de la
cara etc. etc. .
'. 'X~ diji.mos al hablaI" ~c .Ia vista; que' una.
luz mu} Ylva natnral d al'll6clal y là continuadll
usu~l, 11'1'1 ta los ojos, y la ,:isla s~ dehilita y pue
1e pe!,derse; que la luz dél'n~ , ob1Jgando il los ojo-
li esfuerzos para V~I' los obJctos, podia ocasionas
Ja c9rtcdad ~e l~ VIsta, y que prolongandose estol'
se J;0n~D: los OJos muy senslbles, y peligra l'a,
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. vist~, sohre lodo si se pasa de pronto.y no -~~r
gradas de la oscuriJad â. una viva .clandad.. DIJl-:'
mas tambien que los colores SUbldos, corn? el
blanco, encarnado, amaril1o, molcslan y fat~gan
la vista, la rmsmo que los cuerpo~ .peq~e.~o~.
brillantes y negros afec.lan pronto la V/SIOn, e Il'1')-




Las disposiciones del tel'l'eno, su elevacion,
~equeda~ 0 ~1U'medad ejercen en las ~ersonas u~~
influencIa blen marcada. Vemos pOl esto enfel'
medades propias de ciertos paises y pueblos. Los
\Cl'l'enOS son altos, bajos, secos y humedos. Los •
terrenos aloo elevados y secos son mas sa~os
que los baj~s.y humedos, .pues .en aq~ello~ ?Ir'"
cula mejor el aire; los habltanles .son mas agIles,
'vivos y vigorosos. POl' cl contraI'lo ~n los terr~
nos bajos el aire no CIrcula con hbertad, y 51
hay humcdad el aire esta. muy cargado de va... ·
pares acuosos y de sustanC135 IDsalubl'es vegetales
y animales en descomposicion. Tales. son los ter-
renos que abundan de aguas corl'Jentes, .lagos.
eslanques, pantanos, !TIa,r~s etc. Los habitantes
, de estas terrenos son hnfatlCos, escrofulosos, ca-
quécticos ctc.
Los terrcnos que abundan de agùas corrien-
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t,es, si bien tienen el incon\'eniente de la hume-
dad, pon todo .Ia conicnle deI agua liene de bllcllO'
.1'lI que comUnicn al é1l1'e un mo\'imiento rapido y
le purifica asi de las inrntlndicias de que se halla
carg do. No ,gozan de este bCl1e{jci~ los teno,nos par
d?nde corren l'/OS cèludalosos y tlCnen pnea éor-
nenle, los cuales p:>r Jo mlsmo son insanos.
Los tel'l'enos mar'ilimos 6 inrncJiatos â l-os
mares son poco saludablcs, dcsar'l'ollandose en
ellos las fiebl'Cs mlel'miLentcs (Lei'ciflnas, cuarta-
nas eLc.) las diarreas sanguineas dolorosas, el es-
cOl'buto etc.; y la pl'Opio suceJe en las islas,
aunque algonas son saludables.
Los tel'l'enos donde hay agu~s estancadas,
-coma Lagos, estanques. panlanos etc.. tiencn mucho
de malo pal'a la safud, pOl' jas exhalacion'es per-
judiciales que despiden. •
Los lugal'es pantanosos son los mas insanos
ym~s en vel'a~o que en invierno, (par esto n~
-oonVlene trabaJar en ellos para l''aneal'!os. en ve-
raTio) pQrq~16 en. vemno se despl'endcn ema-
,nac'ioncs de las sustancias vegetales y animales
en. plltrefaccion, y ,:al'ios gases, que alteran la
-salud de los que hl1bltan en sus cel'canias, siendo
â vcces .t"asp~rtadas pOl' los vientos il mayor 0
menaI' dIstanCIa, De los lugares panlunosos salen
en verano cierlps pl'incipios que al contacta dei
aire se i!!~aman (hidrogeno fosfûl'ado.) En invier-
no los SltlOS pantano os son mas. pCljudiciu1cs par
la humt>dad que pOl' las emanacioncs.
Los sujebos débiles, enrermi~osl los niiios y
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mujeres, y los indigentes suelen pasarlo peol' en
estas lCI'I'cnos.
Para evitar los perjoicios de los pantanos, es
convcnienle secarlos y c.nltivarlos, si se puede, la
cual haran meJOI' los habitantes dei misrno terl'e-
no, que sean sanas y robustos, usando de bucnos
alimenlos y bebidas fortificantes, l'opa de abrigo y
muclada con frccnencia, para que la humcdâd no
dane, y asi'mismo bucn ealzado iUlpenctrable a
la humedad. (Véa?e llllhitaciones situadas cerca de
agU(IS estancadas y panlaltos).
CAPITULO XIX,
CLmAs y ACLIMATACION.
La diferencia de dimas tiene coma las loca- '
lidades Ilna nota hie inllneneia sobre cl caracler,
costlJmbres v cnl'crmedadcs dol hombre. En efecto,
lqué contl'a'~le no forma el can1cter grave, paci-
fico y mcditabundo ,rle los babilant~s ,deI norte,
con el jovial y hnllicioso de los habItantes de los'
paises mpl'idionales? , ,
Los c1imas son frios, templados y cahentes,
con grados intermcdios. Los frios comprenden
dcsùe los 5iSo de latitud haeia el polo; los tem-
plados entre los 30 35 Y55° de latilucl a~stral y
hOI'eal; y los cnlicnLes compl'enden la.;' tr6plC0~. y
desdc estas hasLa los 30 y los 3iS de lalJtud
.austral y borenl.
Al hombre Je es dada vi"ir en todos los cli-
, ,
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mas, pero para pasal'?e u~ c1ima li otro 0rues-
ta, y no cspo~er su eXlslencla, Jelie ohservar lai
p!'eceptos slgmentcs: 1: Condeer el modo de' vi-
VII' y ,Ia~ cos~umbl'e~ de los habitantes deI pais
que va a.h~lbJtar. 2. No dejal' luego las costum-
hres ~el nalJ~'O~ sin,o il' poco il poco acostumbran-
dose a.los habitas a costuml)J'cs deI tCITcno nue-
va,. 3: ProcuraI' lIegar al pais nuevo en una es-
taclOn 'parec~da â la de su pais.
Acll1nat(/cl~n en paises, {rios. Al lIegar â. estas
p~lse~ sc ,har<l usa de alimenlos sustanciosos, ha-
hltaclOflcs calientes, vcstidos de ahrigo, cjercicio
~o?erado et~. E!1 los paises fl'ios, se bacen mas
faciles las dlge~LJoncs y I~ nutl'icion, sc aumentan
]~s fuel'zas' flslcas y moral .s, ~e ael'ecienta la
Tlqueza. ~~ la sangl:e, y se disminuye la esc('siva
susceptlbilidad nervlosa. Es mas facil aclimalal'se
en un' pais .fl'io que. en uno calienle, ya porque
hay me~10s lnconvenlenlcs, ya pOl' la abundancia
de med,lOs p~ra COITègil' aquellos.
Acltmalat:lon en poises câlidos. Las personas ro-
bustas, .sanguineas y babituadns il los alimentos
sustanclOSOs sc avienen :i los dimas cMidos mas
dificilmente que los s~jelos flacos y linfaticos; y
pOl' eslo cl europeo tlcne nccrsidari de disminuil"
sus fuerzas" cuando va il un pais calido.
Para aChrnalal'se en pais caliente se ohserva-
r~ ID gue igu~: 1: Delener'se SI se ruede en un
chma lOlermeùJO. 2: Elcgil' habitacion en paraje
Cresco y scco. 3: UsaI' con morlcrncion los ali-
mentas y bebidas fOl'lificantcs 0 estimulantes, y
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'UsaI' de vegetales, fl'uln3 acidas, loche y refrcs-
cos, agua pUl'a pam hebida con un poco de licol'
cllalquiera, ahsteniéndosc de IicOl'eS puros y de
helados. 4.-: UsaI' vcslic.los de algodon y lana,
guardar la cabeza de la acclon dei sol, y pre-
sen'ar cl vienlre de las v:uiaciones admosfél'icas
~on una faja. 5: Mantenel' la babilacion .frcsca,
y tom,~r hanos frescos, maY0l'rnenLe poda tarde.
6: EvitaI' la frcscul'a dei aire y deI rocio.
7" Hacel' unluras olcosas en el euel'po para evitar
la intl'Odurcion de miasmas en él, y dlsminUlr la
abundancia dpI sudor. 8: La cama lIebe sel' frcs-
ca, do colchunes de c.rin ('tc.
Cuando el habilante cm pais e.1lido em,pieza y.a
il aclimatarsc (la aclimawcion sc hace de los dQS
il los dlcz anos) debc dlsminuil' par grados el régi-
men debilitanle que sc ncuha de esponer, usan·
do graduaI mente aiimC'l'itos mas nutritivos,
Lo quo se ba clicho de la aciirnalaciotl Cf.} los
paises, dehe enlcnderse de la misma en Jas 10-
calidades, scgun qIle sean rl'ias 6 calienles, hu-




Es muy imporlnnto cl estudio sobre el sitio y
construcCion de la~ habilacioncs pOl' los. grandes





,. 4.f.s ~niïlil ~esèrihil' agui las varias féirn'làs dè
liabllaCH)nes q'ue. han (;'xistido y C'xisten en 'el
gl?bo tel'restl'(l, pues eslâ.h acomodadas il los
c1llrlas y necesidadés de los habitantès al gl'a-
do de civilizacion: etc., et~. Vernas ch~zas ca-
banas, h.uecos d l'Dcas. liendas pOI'~âtil~s en
la AustralIa y 'entre los beùuinosj nI· campo rasa
.algun,os pueblo~-de Egipto; y pOl' fin las casas
mas a menas IUJ{)sas de nuestras villas y clUda-
des.
A!tm'.a, capacidad situacionyllÙposi(;ion de las casas
y ltabt!acwnes. Las habltflciones debcn sel' bastanlé
espaclOsas, y los pisos baslanle altos, para poder
d.e este, modo couLent'./' la snficienlc canLiJIJ.d de
aIre, la ?ual es mucha mas. necèsnl'io en las pie-
z~s ~eslll1adas. para dormll', comol', estudiar,
ilaba.lar elt:., a sea. en las qlle se haya de pasar
mucha parle <-10'1' dm 6 dc la noche' V seran tan-
t6 ~ayores las ~abilaciones, cllar\t~ "mayor nu-
melo de p l'sonas debnn pel'lnam'cer juntas èn
eHàs. Debc 1 hflber en J~lS IHlbiLacioncs suficiente
mlmel éJ de ven an~s. y .Cf ue es~as scan grandes y
P,oco alta la parle ID fc l'10 l', y SI puede sel' que es-
ten ~nas en. frenle de otl'as, plies de este modo
podran ven~)fnrse bien las eslancias. taslima
causa pal' ('Jel'Lo ver' tantas habitaciones sin- ven-
~anas, 6 tan peql1eÏias que mas bi('Tl pal'ecen agu-
Jer~s .de choza, que ventllnns du C11sa, en cuvos
recllltos se pe:'èibe un hedor inc6modo y muy
màl sano.
En los paises-, fri6s- las casas tcndran puestas
•
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stIs' racl1adas nacia cl .medlo dia, y sus venta~a!J_
cerradas y pl'Çlvistas de vid,·i~,:a~. En ,I.os palses
c-alidos, estaran las fachadas hacJa el o1'lente, ~a­
brci veotanas en la parte dei nOI'Le, con eeloslas
en la parle esteri?,' de las ve~lan~s que deb.~ b~­
nar el sol, y codIllas en el JO Lena)' , par~ dlsrnl-
liuir asi la accion de sus rayas. Los chinas. .po-
nen en la parle eslel ior de. las ventanas cortmas
blancas mojadas para el ml~~o fio. tas ve~tana5
en los paises caJIJos sc abri l'an par la manana y
tal'de, teniéndolrls cClTadas dur.anle la. fuel'za d~l
calai', pcro en los dimas y .esla~lOnes fl'las se abl'l-
ran alrrunas hol'as al rncdlO dlD, para rcnovar el
"aire.
Las 'puerlas de las habitaciones deben sel' bas-
tante altas yanehas, ql.le ajusten bien, y que no
estén en [renIe do la c1umenea, para no quemar-
se pOl' delanle y Iwlarse par detras.
Las cscaleras deben sel' bastante anchas 'i po-
co pendientes. . .
No delle hab l' .en las babltacloncs dUJ'ante las
horas de dormir ningun animal, ni ~uces encen-
didas, ni fllego, porque se altera el all'e pOl' el e~­
œso de aciclo cal'booico, plldiendo causar la asfixia
y la mucrtc, coma hemos dicho al. hablaI' ~Iel sua-
no ; y si dm'ante el ~ja ha habld? lu~ 0 fue~~,
conviene rcnovar el all'e ant<'s cie. ll'S~ a dormll;
Tampoco debe haber en ~os dormltol'los flores DI
plantas olol'osas par la mlSllJa razon, y porque su
0101' causa dolores de cabeza y olros aCCldentes
mas graves,
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Es muy dafioso para la salud habitaI' en ca-
sas. l'ccien cons~ruidas, pues la humedad que las
paredes conservan largo liempo es causa de reu-
matismos, inllamaciones Je los ojos y oll'1lS en-
fel'medarJe.s graves. Seria uliJ que pasasen tres'o
cuatro aiïos despues de cdificadas anLes de hnbl-
tal:las, pues son mas, sanas si sc puede conse-
gUI~ que hayan permanr.cido largo liempo inha-
hablladas. Igual Inconvenienle linnen las babita-
ciones recie~n blnnqueadas, sobre todo aquellas.
cuyas paredes ('stan reveslidas de una capa grue-
sa de ye~o, pOl' la humedad que conservan mas 6
~en~s Ilemp? Igllales perjuicio causan las ha-
hltaclOnes baps, sol)l'c lodo Jas que lienen rodca-
d~s sus paredes de terraplen, pOl' sel' hÙmedas y
fnas, y pOl' 10 tanto se procurura que cl piso bajo
esté baslanle alto, subieodo ft él pal' una escalera
mas 6 menos larga. Para obviaI' los inconvcnien-
les de la humed~d, Jlllerlen ponerse ensambladu-
ras de madel'1l junlo fi las parcdes, 0 bien Lasli-
dores de madera a cierla r1islancia, los cuales se
cubl'en de lJenzo. Debc prOClJrarse que las èamas
no -eslén inrnedialas a las paredes humer/as.
Las hahilélciones rccioll pillléldas acarrea gran-
d~s pellgros para la salud cl h~bilarlas, pues ori-
glUan graves enferrnedades, entre oll'as r6licos.
Las casas siluadns cel'ca de aguas delenidas,
Jagos, eslanqucs elc.. lirnen los inconyenirnles de
la humcdad, que c1ijimos al tl'alar de los lerre-
nos; y Jos mismos inconyrnientes Lienen las inme-
diatas il rios, aunque partielpan de las vcnlajas de
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la purificacion deI aire. (Véase terrenos) , Las c,a-
sas cel'canas li lugarE's pantar.osos tlCncn. los In-
convenienles de la humcdad y de los mmsrnas.
(Véasc terrenos pantanosos). Para disminnir sus ma-
los efeetos st' mejorara pl lerreno, como- hernos
dicho al hahlar de los terrenos pantanosos, y se
planlaran arboleclas allas fi. cie,rta. dIstancia de las
casas 6 pueblos,.a lin d~ dl~lIImull' los cfc~tos o~
los miasmâs, que ordlllarlamenle suben a poea
ahura. Se elrgil'an hahitaciones elevadas, y gua-
recioas de los "ienlos frios y humcdos p.or mo.nla-
fias, bosques 6 arboledas. Las al'bol.eoa~ Illrnedl~las
il las casas son malas , J'a porque Implden la libre
circulacion deI aire, y pOl' la 1nnlo ?l que sean
venllladas las habilacioncs, J'a la.mblen pOl' ~os
perjuicios que caus~~ la corr,u ~clOn de las hOJas
y la exhalaclOn del aCldo C<lrboOlco. .
Debe procu ru l'se qlle ,cl l~edol' de las let.rmas
no s'e pcrciba cn las habltacloncs. Ig~almenle se
destelTara la costllmbre de algllnos palses de <cle-
jar montones' de estiérco! dentro de las cas~s 6
cerca de cllas, pues los mH:lsll'~as Cl ue se Jespl en-
den alteran el aire y le hacen msnno. Lo q~c se
ha dicho de las lelnnas y monlont's de csller~ol,
debe enlenderse de otras cosas qn~ pueden in-
fectaI' el aire, como muladares, pu.dnderos de cs-
tiércol, fabricas de cuerdas de ~n pa~, aguas ~n­
charcadas, pozos de aguas sU~Jas, 0 cualqlJl~ra
otra cosa qne pOl' su pntrefaccl.on puecla alt~T.ar
la pureza dei aire lan neecsana pal'a la .respna-
cion. Siendo 4ebidas il la impureza deI Ulre mu-
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chas y-graves ~nferrnedades y ~U?ha9 epidemi~s,
es preci,,;o alt'Jill' de las habllacJOocs cua!q'OIer
foco de .corrupeioo para evitaJ' sus funestas con-
seCllPnClas.
No deben ab6rse pOZOS 6 cisternas cerca de
los lugal'l~s comuncs. LÙ1> pozos de aguas su~ias
deben Sel' mas hondos que el del agua que sin'e
para los usas domësticos.
Los p3vimentos de yeso, baldosas, ladrilJos,
.elc., son mcnos sanas que los de maclera, y no
debe andarse apié desculzo' sobre los pnmcros;
es bueno cubrirlos con alfombras, 6 tapiees en
tiem po Crio. ,
Es mejo~' pintaI' las habitaciones que no adol'-
narlas con rnp('h~s, pues no pegândose liien estos,
6 desgarrando e. sirven de nida Il los insectos.
No deben ediGcarse casas cel'ca de los ccmen-
tel'ios, porque eslos nceesitan sel' ventilados para
que sc disi pen las emanaciones que sc c1espl'en<lcn
de los cuerpo~ que estan en p'ltl'cfaeeion, la cual
hace convenionlc alejal' los cemeulerios de Jas
pobl<'ciones.
Cuadnts,' Las cùad,'as 611abilaciones para los
animales Jr.>hen estaI' aparfadas de las casas, y no
dentro de cllas, camo .malamente sc vé en tantos
palses. La J'Cspiracion de los animales v la feliJcz
dei estlel'col alteran la pUI'eza dd aire Y, le !Jaceu
insano. Dehen ser Jas cuadl'as espa('ioc:as y bien
venlilada<; pues es tambicn ados animnles nece-
sario el aire pum para la respiracion El piso de-
be sel'. baslante inclinado, para que no se de-
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1enga en éI' la humedad de los cscremeritos. Debeft
sel' las cuadras limpias, sacanJo el estiércoJ con
1fl'ecuenclU 'Y mcjor todos 'os dias.
Ftibricas. Lo dicho de la saluhridad de Jas ha
hitaci,mes es apucable alas fabricas, las qu e debic-
ran cstablecerse en el campo, y riu en las ciudades.
Poblacwlle~. Lo que se ha dicho de Jas casas
es apliCable a las pablac ones , ,es docil' que èuanto
mejor venliladas esten, tanto mas sanas Sel'an,
Convendra, pucs, que sus calles sean anchas y
n~ctas para que el aÜ'e y el sol pucdan banal' su-
ficientemente los editicios; pues, repclimes, la pu-
reza dei aire v la aecion escÎlante dei soL soo in-
indispensables"para la saluu y l'obuslez de los ha-
hitantes. Las calles deben sel' limpias, ernpeura-
das y sin hoy03 , paraque no se detcngan en estas
las aguas formando Iodas he(hondos, corno sucede
gone;'àlmente en los pueblos, y rociadas en Jas di...
-mas Y' estaciones calidas, procul'ando todos los
medios de limpieza. Fuera mejoJ' què. las casas
estuvicsen separadas entre SI, que uniclas.
A los habitantes de las ciudades les cs indispen-
sahle salir todos los dins apaseo al campo para 1'0-
bust~cel' su débù naturaleza.
CAPITULO XXI.
DEL ALUnIBRADO Ô LUZ ARTIFICIAL.
Coando desaparece la lnz s.olal' JlDS valemmt
dl.' la artiueial producidn pOl' la combustIon' do
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·euerpos solidos, liquidas 6 gaseosos, coma las ve-
, las de sebo las de cera 0 bujias, el aceite de oli-
vas 0 de ot;'a clase, las teus 6 velus de resioa,' el
· alcohol, el gas etc.
El alumbrado con velas de sebo es màlo,
porque despirle mucha huma, esparce en el apo-
senlo acido cal'b6mco y agua. que son los pro...
ductos que resultan de la l'espiracion de cual-
quier animal doméstico, y otros gases, los cllal~s.
introducidos en el conducto de la l'espll'aClOlI
en el acta de inspiraI', modiGcan la o~gena­
cion de la sangl'e, irritan la garganta y el pa-
~ho, causan escazor en la gal'gantaj y es pOl' 10
mismo perjudicial, sobre to~o alo~ que pu?ecen
de aquellas partes. Estos m!smos mco~veme~tes
tiènen las leas lias velas de res~na, y el ace~te en tler-
tos candiles q~~ prodllcen mucho' humo; pero si
]05 aparalos son construidos de modo que ri alum-
brado de acmte despiJa poco, tiene esle alumb.ra-
do menas lDconvenientcs q.ue el de sebo, resma
y tea, porque cuanto menas .ll?~O se esp~rce en
el'aposenlo, tanlo menas perJUlclO causa~a.
Las hUJïas, sean de cera 6 de eslearma, son
menas pel'jlldicwles que las velas de sebo,' .'la
porque producen menas huma, ya po.rgue los pnn-
cipios que resultan' de su descomposlclOn son ma-·
nos nocivos.
El &lumbrado de alco/LOI solo, 6 de trementI-
na difunde en las habitaciones 0101' alcoh6lico, el
• cu~l en cierla can tidad pucde causal' la em.bria-
· gu~.· .
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El alumbrado de gas cs el mas perjudicial so-
bre todo par'a Jas habitaciones, dormitoJ'ios, tien-
das, teal~'os etc. pues, escapândose en mas 6 me--
nos cantldad de los vasos 6 tubos, produce 'un
ol,o~ muy félldo, y ourga el aire de aCido car..
homco, a'poderândose dei oxigeno de la admos-
(em., pudlendo en cGnsecuencia causal' desmaycis,
asfixras y la mnerte. Ademas, poniéndose en Con-
tact.o con el ail'e arimosférico y con un cuerpo
.ardlendo, puede inJ1amarse faci/mente y causar
faertes detonaciones,
Conviene. pucs, desterrar de las habitaciones
el alu.mbmdo de gas, porque viCia el acre y le
huee ~mp1"OplO para la respiracion. causa dcbili-
dad, dlficullad de J'espirar, sofocacion, calor aire
y cosquil~ca .c~ la garganta; tos etc. siendo sobre
lodo pel1udlctal pam los que padeccn il'l'itacio-
n~~ dei pecho y garganta, ylos predispuestos a la
t1SIS. • .
En resumen, el alumbl'ado que despide poco
humo, que no causa mal 0101' y no irrita la gar-
ganta Y,el peeho, es el mejor.
El per'manecer mucha tlempo encerrado en un
aposento con alumb1'ado, sin renovar el aire, Ci
malo, so~~'e todo si cs la habitacion pequena.
.y~ drJlmos al hablaI' de la vista que la luz
arllficlal era mas dafiosa para la vista que la
natur'al,
- 46~ -
gaslar en una 'bora dos libras de' leÎia seca 6 de
ulla de buena caJidnd.
Las bocas de calaI' deben estaI' siluadas Yer-
licalmente il Jerecha () izquierda en I.as chime-
neas, par delanle () a los lados en las estufas 0
caloriferos, y eslar provistas de puel'tpcillas mo-
vlbles, para poderlas abrir y cel'rar cuando se
quiel'a, seglin el grado de calor que se desee en
el aposento.
Coma el calor de las estufas seca el aire de
la ha Jitacion, sc cleben coloca,' vasos de agua
encima 6 al redeJor las cstufas para evitar la
, sequedad de gal'g:lOta y damas inconvenientes que
. resulLarian. Las estufas, calcntàndo primero y en
mayor grado las parte$ mcdias y superiores de
las ha~ilaciones que la parle inferior, causqn vér-
ligos, dolaI' de cabeza, sofocaciones. cuyos acci-
dentes sient.en mas las personas nerviosas. los a ~
malicps y oll'os afeclados Jel aparalo respirêltol'io.
Ta"1bien pOl' el calOl' uniforme que proJucen en
lodo el cucrpo. hacen il las personas mas sensi-
bles il la accion deI frio eslerior, y mas espues-
las il cala l'l'OS, inl1amaciones dei pecho y otrflS.
Caloriferos. Los calol'iferos son grandes estll:-
fas que se colocan cll~hajo, () al eslenor de. Jas
habitaciones. y no tJ(~nen los inconvenientes de
las estufa" siLua,das en los aposenlos. .
Chimeneas. Estas tienen. menos inconvenien-
tes que las f',stufas, pùes no qansan dolol'es de
cabeza ni otl'OS acci9cnles propios de ellas ni UJl
calor lan unifJrme ni escesivo,
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CAPITULO XXII,
lLEPA.€CION, 0 SE.\ MaD) DE CALENnll us IHBI'J'A.CIONBS.
Para 'calentar las habitaciones ~mpleamo~ yu-
rios .medios coma la:; csLuhs, calol'lf~,'os, chI[l'~c­
I)oas, braseros eLc, 'l'adJ:' CSL{~S medl?S al~rar~an
la pUl'ez.a deI aire y le hUl'Ian pCl'.IUdlCwl SI!10
estuviesen bien displle3Los, y 110 Sll pro?urasc all'e
dei e3terior de la habitaeion pal' mcdlO de tubo~
y de aberturas 'praclicalhs en las parc4cs de~' ~po­
sento 0 en la· h6vmLa Jel solano, y que VIOlen-
.do â paraI' il las partes inf~ri()rcs y laterales. deI
fogon vlerLan nuevas COITlenlcs,
E~tLlras, Las estu fas son tle hierro colado ,6
hatido, 6 falwiçadas con bal'l'p 6 con loza; estas
!son mejares que las de hicrl'Q" pues allnque ~e
calientan mas Lonlarnen\e, mantlenen el cal?l: mas
largo tiempo, y no d?spidcn el ,0101' met(lhco y
Tastidioso qqe las de hlCl'I'o. Lfl~ cS,tufas sc colo-
can ya cn el intel:ior de la habltaclOn, y~ en su
,estel'ior, .pero en amg,Js casas ~ nccesaJ'Jo ~sta.
'blec81'. cbmo hemos (hcho anles, .una c0n:'uIlJCa-
cion pOl' clonue se jntrodllzca cl all'e, estepol', For
medi0 de cilindros colocados en el Intel'lOr de la
estufa, y que se abrcn cn el aposento pOl' bocas
,de calaI'. Los ci!inlll'os 6 tuhas pOl' dOll~e enl~a
el aire frlO y sain calicntC', tanlo en las clllmeneU3
coma cn las estufas, dphen tener 37 pulgadas





, En las partes laterales internas de fas cJji-'
meneas se colocan tubas 6 cilind'ros para establ _
-cel' la 'cii'culacion dB! aire, '1 no jntroducirle
·por detrâs pOl' las puertas 6 ventanas coma mu-
<:hos hacen, quemandose asi par delante y he-
·]ândose par detras.
B'Iaseros y lYraserillos. Estos medios de calefac-
ciao. Lienen todos los lI!convenientes y peligros r _
sultantes de los demâs medios ordinarios sobre
todo sino se procura la renovacion deI aire
par una circulacion bien dirigida. Los braseri-
'los son muy 'perjudiClales, y pued'en causal' va-
J'ias enfermedades, coma hinchazon de las veEla~
de los pies y pieroas, manchas en las mis-
mas, desmayos, la asfixia y otras; y ademas
.'uelven .los pies. mas semllbles â la accion deI
:rl'i~. En casa de tener que calentar los pies, es
meJor usaI' un ladrilIo, una piedra, 6 un cilindro
de hierro caliente, que braserillos; pero nada de
. sto debe usal'se sin precisa necesidad, sina
calentarse Dl fuego de la chi'menea,
Deben pOl' la dicho las majeres abam:Ionar el
ma de los braserillos â que tan aficionadas son
en las ciudades, y que ciertamente, les son mas
IJeljudiciales de la que pueden imagiuarse.
CAPITULO XXIII.
EPlDE?tIIAS. CONTAGIOS.
Para <lisminuir los efectos que ·pueden. l'l'O-
rbeil' en n..o~otros- }os principios Plia.smâtiços y
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virulcntos que dan jugal' al clesarrol1o de enfer-
medades epidémicas y conLagiosas, emplearemos los
medios sigulentes: 1.° Sc procurara duranLe las
epidemias eVILar los escesos de toda c1ase y las pa-
siones trisLes, procurando tl'anquilizar el espiriLu.
2." Hacer cjercicio moderado dc dia al aire li-
bre, y eviLar el frio y la humedad. 3.° TomaI'
banos frcscos en tiempo dc calaI'. 4." Tener mu-
cha limpieza en los vcsLidos, en el cuerpo y
en la habitacion, cambiandolos etc. 5." EvitaI'
la larga permdnencia inutil cel'ca de los en-
fermas, y duranLe este tiempo arrojar fuera la
saliva. No respiraI' en cuanlo se pueda el él:licnto
de los enfermas ni el vapor de su cûerpo, y
Guanqo se baya de descubl'ir cl enferma no acer-
carse â él hasta un poco despues, si puede esta
hacersc'sin inconveniente para el enferma, para
Jeja.' salir el baho de la cama, 6 i 10 menas
volver la boca hâcia doncle no pueda aquel respi-
l'arse. Despues de haber tocado al -enferma 6su
J'opa, laval'se las manas y la cara con agna, y
tambien las manas con vinagre, aguardiente, aun:
anles de tocar al eofel'mo. 6: Laval' la boca
con algun liquida acidulaclo 6 espirituoso, coma
agua y vinagre 6 aguardiente, .y se bebera un
pdco de .vina. Se tendra en la boca aglla y vina-
gre u otro acido con un lienzo mojado, :6 se res-
pirarâ un frasquito que contenga la' rnismû.
7." Se mudara con frecuencia de vesLido~, se :\'Cil-
tilarim estas 6 se pondran denLro deI agna.
. 8: Son utiles los gnantes de tafetan' gomaclo, y
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los vestidos de la mismo que cubran lodo el cuer-
po, )' que pourtln ponerse d ntro, deI agua ~es­
pue:> de habel' servldo al enferma.' cuyos veslldos
no sc imprl'gnan de las emanaClOnes, coma los
tejidos de la~a •.algodon y otl'O~, ~.o Se pr'ocu-
l'ara mucha hmplc7.a en la habllaclOn dei enfer-
mo, y en la ropa, asi coma la renovacion dei
ai,'e con las debidas precauciones para que ~o le
p~riudiqne, camo eslablecl-w conrluclos 6 aguJeros
en ia pal'Le superior é inferiol' de la habiLacion,
de modo que el aire conienle no l'oze con el
enfermo.
Los escl'emcntos l'ecihl 'os en una vasija que
contenga agna, dehon sel' luego al'I'ojados .. ~ O.
Desinfeclar Jas habiLaciones pOl' merlio deI clom
que es el mas seguro desinfectanto, deI modo '1
con Jas precallciones que el méclico indlCara,
pues se necesilan algunas 'par.a que no ?aiie.
El fumaI' tabaco, las fumlgaclones de azucar,
ta ml1amacion de la polvol'a, el vir..agl'e, €ne-
hm y otl'as planlas al'omÙlicas que se que-
man con el mismo fin, aunque no son de repro-
har sino perjudican al eTJfcrmo, porque ft 10
menas neutralizan el mal 0101' de lashahitaclO-
I)e!', y quien sabe' si atennan algun lantQ la ac-
cion de los miasmas mczclados con el bumo, COD
todo no merccen los elogios quo una creencia-
vu/gal' lcs all'ibuye. De todas f,'iitas sustancias et
vinagrc ccharlo sobre l'1 ·hiprro ('nJ'ojecido para
que 1:.'\"3.nlo \'apor ('s la rrtr·joL Si lus enfermas'




Jes' callsal'an tas é irritacion en el conductô re..~
piratorio.
CAPITULO XXIV.
EDUCACION INTELECTUAL Y lIOBU.
Hemos hablado hasta ahora de la cc!llcacion
fisICa 6 sea dol macla de favorecel' el desarl'Ollo y
rohuslez deI cuerpo: vamos ahol'a atralar dè la
educacion moral é inteloctual, 6 sea deI modo de
desalToliar y dirjgil' I~s faeullades intcleclllale~, y
de formaI' ias bellas cualidades deI ·alma.'
A. Bducacion inteleclu(ll. La educacion intelrc-
tuaI premall~l'a y fa~iHosa 1 .rela,I'da l~_ eL!ueacion
f!Sica; es dCCII', gue s~ se clechea a 19s "!lIDOS al esta-
dia y demas profeslones que rcgUlel'en mucha
,trabajo de ,I~ imasina?i?n antes cle que el cuerpo
haya adquJr1do la sU(lclenLe l'abuslez, resulla la
debilidacl corporal, y no paeas veccs el ~f~sca­
miento de la$ facullades inlelectualcs ; provlOlendo
de agui la. ineapacidad (~e aprcndm', en vez cl? ha-
cerlos_ sahlOs antes de \lempo, coma desgracwda-
mente se pretende. . .. . . ,
/, I1âcin que edlld conmene prznclp.lar . [('. e.d!l~acwn
intelcctual? Basta comunmenle da.' pnnClplO a clla
:l los c10ce aÏ10s en los ninos, ya los diez cn las ni-
nas. Es necesar'io gue los paclr~ aba~doo~n 'ja
complacencia que les causa e.1 011' rceltar a sus
hijos varias paginas de memorlfl. piles deben CO~l­
vencerse que ese tl'abajo prematuro pu~de ser-per·
166' -
judicial, y ~on.1l'ecllenC1a es nulb , porque los ni.., ,
fi,os ~aben tan solo las palal1l'as , sin cpmprender el
sl,gmficado d~ cllas. y lCJué resulta? que esas pa-
glDas se olYIJan pronto, y como no se conocia su
significado, olvidandose las palabras se olvida
t~do, resultando de agui inutil el estudio, y te-
mendo mas tarde que volverlo;\ aprender, si se
q?iere tener. llna iclea s61ida de la materia estu-
(!Iada en la mfiez.
Los trabajos inteleetuales deben sel' modera-
dos y proporcionados â la- capacidacl de Jas facuI-
tades intelectuales, en la cual han de il' con mucha
circunspeccion los 'maestl'os, para no sefialar il 105
ninas de una c1ase mas leccion de la que p'uedan
sin grave dificultad aprenclel'; pues no todos los
niüo~ 6 javenes de una clase tienen iguul capaci-
dad mtelectua!. ~s ImpOI'tante no olvidur que asi
cor;no e! tra~aJo mtelectual moclel'ado perfecciona
]a mteltgcncJa y la hace mas apta para raciocinar
yemprender nuevos trabajos intelectualcs; asi,
pOl' el contrario, el trabajo intelectual 6icesivo
cansa â aquella,. y es facil que ocasione la pérdida
~;ucesiva de la,s mismas y enfe.'medades nervio-
sas, cerebrales, deI tubo digestIvo etc. coma he-
mos. visto al hablaI' de la higiene de las pl'ofesio-
nes mtelectuales. (Véase ltigielle de las pro{esiones.) .
Es preciso, pues, no abusaI' dei trabajo in-
telectual, para no deteriorar la salud y la robus-
1~z, y no es raro observaI' que los inclividuos gu
1Jenen una imaginacion escesivamente acliva, son
de un cuerpo dé,bil, Daco y enfermizo, _
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Modo de {aoorecer las facultudes inlelectuales. Pat'a,
fa vorecel' el desart'ollo de las facultades. inte-
lectuales deben emplearse los medios adecua-
dos â cada una de ellas. Asi para la memo-
rie, se favorecera con la lectura, la canver-:
sacion, las narraciones de hechos interesantes etc.
La tmaginacion, que es aquella facultad intelec-
tuaI que concibe ideas y establece relaciones Y:
comparaciones entre los 0bjetos, se iavorecera con.
la atcflcion, .reflexion y meditacion. Esta facultad
intelectual se GCUra de mat61'ias l'eaJes y de las
no existentes, abre campo al pensamicnto, y nos
haee fOl'mar mil ilusiones; es activa en los su-
jetas sanguineos, cscesiva en los nel'viosos, 'apa-
cible en los linfaticos, viva en la mujer, ardien:-
te en los paises cMidos, mas precoz en -las ciu-
dades !Iue Cf.l el campo; porque esta ea rae:on
directa de la naturaleza y deI numera de las sen-
saciones. El juicio, llamado tambien sabidwna (}
9"(t:;;on consiste en la facultad intelectual de coor-
Jinal',. elegir, juzgar, adoptaI' Grepeler las ide~s.
Se favorecera con reflexion, meditacion y ·Ia com- .
'paracion de unos hechos con otros anfl1ogos.
La atencion, la reflexion y la med'Ïl&;ion, se pro-.
curaran movienclo la 'cul'iosidad de los ninos,
destruyendo, asi la ligereza de su imagjnacion; Y'
para soslener la aplicacion, . se variaran los ob-
jetos, y se escogèran los mas agl'adables, porque
asi l,onen mas atencion y aficion, pues la lec-',
tUl'a, pOl' ejemplo de cosas hist6ricas (les llama-,







,. .nirij~se. p~es, la imaginacion de los DlnQ51
haCla obJotos uliles, awarlables ,Y de imporlancia,
y d~ esle modo, s.us Idea~ se,ran despues utiles,
subhm.es y de mento, y tendran mas tarde admi-
l'adores entre sus concindadanos.
No. se debe tener li los nlnos habitualmenta
~ten~om';ados con arnenazas, pOl'que una alma ate-
rn~rJZ~da es poco apta pan d~dical'se il los tra-
haJos JntC'lectuales. 'Se dl'bcn [ralar con dulzura
yamabilidad pa'I'a inclinarlos al esludio, que es
de si lan pesado en I~ in~ancia. y 1'I'.c0mpensar-
les despllCs dei IrabaJo SI cumplen hlen, pero no
arrecer/es la paga anLes, pal'a que no se distrai-
gan c?n este p~nsalIIiento; y unalmenle se esti-
mulara~ Con el e.Jernplo de los aplicados, con la
~orrecclOn y e.' easti~o, c.omo ,diremos fuego. Tam-
poco se debe mfundlr mledo a Jos ninos con cuen-
t08 ridiculos y con fingidas apariciones de muer-
·tos elc.
:AI habl~r de las pj'ofeslOncs dijimos que se
, ?eb~an !elegu' las que eran mas conformes a las
lD?lmaClOnes naturalcs, li la capacidad y fuerzas
fislCas de cada uno. POl' la lanto, nos limital'emos
abol'a il recoruendar eficazmente il los 'padres y
dem~.s encargados de la du'eccion de las perso-
nas Jovenes. que ôhserven, li iOJitaciJn de los Ate-
~llens(>s, sus inclinaciones nalurales, las cuales
a ve~rs ya cn muy temprana edad empiezan li
l:?aOlfestarse con prefcrencia para alguna profe-
ilon con la sqpenoridad de ta/enta correspondien-
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te para una mas que para olra. Si, los Ateniens90'
tenian la pr(,cllucion de puncl' il ln prescncia cie los
j6vencs dlversidad de oficios. y C'xaminahap·y ob-,
servaball â cual de ellos sc incfilHlban paradarles
despurs la profcsion que er::l mas dc Sil agrado. Y,
J,no es lâslima que en este siglo, I.lumado cie. ilustra-
cion. (pero que con mas proplcdad pud1era lla-
marse de corrupcion y de inrn(,r~licla(.I) no se se-
pa haeer en cuanlo 3 la cuucacwn IlIlelectual b
profcsional la que hacian I~,s 1. ;)f!a.no~,? .
Eslmliense, pues, las IOcllI11H'lOneS nalprales
de los j6vencs, su ca pa~iclad 6 1l1l'plilUc\ pa.ra tal
6 cllal profesion, y hagnnse cnnuccr los IDcon-
venienles de la profl'sivll '-lIt(' nlll il cmprender
pOl" personas illlstl'acias ('n clickl maleria y de
roconoeida probidad: par::! que cie cste modo co-
nozcan la que v~n il hac'er. los ~el.Jcr~s que se
imponen, y examlOen COll drll nCI n Sl cuentan
con fuel'zas para cumplir \Iirn dichos deberes,
y no sean criminales cn la profcsiüll que abra~an.
Y ulla vez conecida la inclinacJ(;n nalural, SI la
capacidad, las fuerza~ y la saln,c1 la secundan,
guardcnse de conlral'larla l'cn snphcas, élmen~­
zas 0 de cualquier 011'0 moc!o. rOlT~UC esta s~na
perv~''lil' el ol'Clen de l~ n',l\nral.c7;él, de cuya IID-
prev1slon resu\lan elledlO a fllslldlO de los que
ejerceD una profesion. ('.(,nlra su ~' Juntad, la Ig-
nominia con frecuencIa de los Ill\smos, el arre-
penlimiento rropio y de los que. foeron ~ausa
cuando ya es tanje. y lodc's lus. IIlconventenles
enumerados al hablaI' de las profcslOncs, Solo ·d~
1.
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b.e procnrarse impedir
'I0n peligrosa para la m:!r~~ tomen alguna profe-
. B. Educacion moral L' ed
JI1dispensable y ~ 1 '. ~ ucaClOn moral es
fluenCla que tiene da prmclpal, pOl' la grande in-
tumbres, para el b~~~ues p~ra las buen~s cos-
tambien para la sa1ud ~~nel al de la socledad y
Jos padres en ' 1 1grande es el deber de
Jos hijos muchPorocurar e alImento corporal de
, mayor es el db' .
en de procurarl J l' e el que tle-
la .bucna educacJO~ ~Ol~t.mento espi:ilual Con
edificio mal fundad 'd porque ~Sl como un
asi tambien un hï~ ~ \ue
l
e dar SIDO ruinas,
ino el fruto de suJ la edc uca~o no puede dar
ma a e ucaClOn en t d .
po, esto es vicios y la dl' 0 0 tlem-
Padrcs . Q" .es lOnra propla y de los• 1 ue otro sena el d'
huena educacion moral 1 mun 0 •SI .hubiese
bunales, ni policia ni fu' ,No s~ necesl.tarwn tri-
para todos bastariâ la rec~:t~~d~ ~egu,n.dad, .~ues
pOne la ley.de Dios. e Justlcla que Jm-
La que se ha de practi l
j)(.)s cosas deben ract; car para Ct educaclOn morai.
cacion: 1: Enseiiàr. el b·cars~ ~ara dar buena edu-
Bnseiiar el bien. Se ~en. "'; .P;eserv~r dei mal.
Con frecuencia ma .' onseyuIra es~o .mcu1cando
la caridad' 1 XI mas d~ vlrtud CrIstiana como
o e amor de D dl' .. '
ljUe sea el ma or . lOS Y e proJlmo, aun-
llal' las injuriasyy en~m.lgo; 1el deber de perdo-
y de la venoanza af~'avlos, a fealda~ deI l'enCOr
vajes v de bestias' ~l cl c~al ~ propla de los sal-
co as "d 1 d ' esmteres 6 desapeoo â l
e mun 0; e~ grande' respeto y Ja gbedie:~
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~ia il las ,autoriùades eclesiasticas y 'ci~iles, en 'to-
do 10 que no sea contrario il la ley de Dias: la
resignacion en los trabajos y en toda suertE' Je
adversidades, tan frecuentes en la miserable vida
humana; que se hagan todas las cosas con reetitud
y justicià, y jamas pal' amor, pasion, honras, in-
tereses ni otros r-espetos humanos, con 10 que d
hombre se .hace tanlas veces delincuente; les en-
seiiadm il sel' amables y humildes con todos: la-
boriosos, econ6micos sin avaricia, sobrios v de-
mas virtudes; les represenlarim la vaciedarl, ri-
diculez y peligros dei orgullo, de la vanidad, am-
hicion, pereza, dislpacion de intereses, -glotoneria.
hajeza, adulacion, deI juego y demas defectos qou
tanto esc1avizan al corazon deI hombre, Je envi-
Jeccn y Je perturban la tranquilidad: tan necesa~
ria par'a la moral y para la salud. (Véase J1asio-
ne,) Les eoseiiaran il hablaI' siempre con verdad,
VOl' sel' la mentIra cosa vil y propia de CQ-
bardes. Les infundiran horror a las injurias, ,1
roba, homicidio. suicidio y al abominable de~arlO,
con cuyo hOl'riblé crimen se Imita a los saIva-
jes 'y alas fieras que entre si se acometen, y
de cuyo crlmen que abraza el homicidio y el
suicidio, han hecho muchos hombres sin religIOn,
sin honor, y sin vergüenza, un acto de honor.
SI, el homicidio verificado en desafio 6 en medio
de una revolucion contra la autoridad, se consi-
dera en el eslado actual de desmoralizacion co-
ma una cosa leve, como si el mal no fuesc. siem-
pre el T!1isqlo,. El que d~afia ~S, pues, un ase ino .
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~alvado qu~ debiel'a desten'al'se dé la sociedad .
el que admlte el desafio es tambien un malvado' ;
un ,cobal'~e, ,pol:CJlIe no ~onsidcra que el valor
està en repfl mil' las paSlOnes y en no bacer casa
do los IOSUILos de un pel'v€'rso.
~e rI'OC~I'é:IJ'a,. pues, infundir ft los ninas y jo-
vene:> amor' a la vlrLud y hol'l'Ol' a todo vici 1cual . , 0, 0
c se ~ons('gulr~ con sanos conscjas, y sobl'a-
t?~O con el buen ~Icrnplo, Siendo el corazon de los
nmos Lan pur'o, es pr'eciso conservaI' esa pure-
za pa'.'a cuan la scan mayores.
. ,Ev!la'~ el. mal. Par'a conseguir esta se practi-
cara la srw"en,tc: ~.o Combatir ya desde la niiiez
las malas mcll nacIQnes .con la correccion dulce y
amabl , en. la. persuasion, hacienda ver la her-
~o~ura de la v.'rtud comparada con la fealdad deI
VICIO ; con el eJemplo de otros mnos bien inclina-
~os, y el que nos presenta pOl' modelo la historia
e los san los . co~ las rerl'ensiones, ya a salas, ya
de/ante de otl'OS SIOO har Jnconvemenle . con pl'i-
var/es de ~us -$lIslos é inclinaciones; a~enazal'lel
con cl castlg . SI l'eri1en-la falta, y Bnalmente em-
plea~ cl ca:tlgo mouerado, justo é imparcial sin
Ber IDdl1lgen~e cO,n unos y severo con otros, para
n? causal' odlo nI venganza. El castigo es nec(Jsa-
rIO en las f[lJt~s g"'lVCS. y cuand'o no se hace casa
de1las COl'l'eCClOncs: pero no debe sel' barbaro, con
go pes en. fa cabeza, en el pecha vient.re en las
~paldas. con palos piedras etc., c~mo hac~n ruu-.h/s paclres c,:u~l~s. porque pueden causal' Il sus
Jas g~'ave pCI'JUlCJO en la salud, sinocon azotes, y
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sin eseeso ni con crueldad, y haciéndoles conoœr
que les castigan pOl' su bien, y para cumplil'.con sn
deber. El êasligo es necesario pal' mas lIue mu-
chas digan que no. poes el misnlo Espirilu Santo,
cuya sabidurla no puede erraI' dice: El padre que
escusa la disciplina del hijo le aborrece, Muchas padres
dICen que no casligan â. sus hijos pOl'qlle los aman,
la cual es un absu~do, porque el amar/os consisle
en queret' que sean buenos, y el que no los cas-
tiga y talera que sean VICIOSOS y malos. es eVldenT
te que n~ los ama. No se c1ebe amen~zar a,las
personas Jovenes en vano con gcstos. n~GlOnes l1'a-
cundas, etc., coma hacen muchas neclOs. porque
las personas j6venes npl'enden la que \'en, y ade-
mas se acostumbl'all a los gl'iLos y nmennzas de
modo que en la sucesivo. no hace.n caso. Cuando
se les amenaza y merecen el .casLIgo, .sea c?n sua-
vidad, sin enfado , y es preclso sel' wllexlble en
cumplil' cl casli~o prometido.. pues de 10 ~onlra­
1'10, confiadas en el perdon, dl'Jan. de cu~rlll' des-
pues. 2.° Apartar â. todos los :miios y JO~'fmes ~9
todas las ocasiones de perversIOn. Y aSI se VIgl-
Jaran sus compaoias, que con Lanta fl'eeuencia
corrompen il los inocentes, no olvidando. que ~os
vicios de la juventud suelen con fl'ecllencJa deJar
rastro para el resta de la vida, i ûjal.a hnbiese ,en
el dia el cuidado que tcnian los Atemenses, qUle-
Des encerraban los jovc.nes en colegios, clonde eran
educados pOl' maeslros virtuos?s! Muchas m~es~rog
tenemos ahora, y no d('be~ olvlda! 1ue.:;u pl'!n?Jpal
mira ha de ser el inculcar a sus dlsclp~los maxl.mai
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:de vil'lud. 'lDe qué serviria que sus disciptrlos
fuesen sabios en çiepcias humanas, si fuesen pOl'
'OLra parte "iciosos? Deben pOl' 10 mismo tam-
bien prohibirles la lectura de obras inmora-
les, de pcriadicos de la misma c!ase, y de las
·novelas que son comunmente la polilla de la
ociedad, la destruccion deI candor de la jo-
ventud, 'y acel'ca de las cuales no hay palabras
'uf!cienLes para pintaI' los perjuicios que causan
nIa salud, en la moral y en la sociedad. lQué
s?n esos cuentos ficticios, esas pinturas imagina-
l'Jas, y con sobrada frecuencia inmorales, sino la
1 destl'uccion de las buenas costumbres y un ve-
lleno que corroe il la par la salud y el alma dei
que las lee? Los javenes que I2.s'leen no saben
6 no atienden siempre que 10 que leen. es un es-
CI'Ïl? falso, hijo de la imaginacion de un javen,
l/ena de f!'usiones, y dei que desea adquirir oro
6 gloria mundana con esos falsos y venenosos es-
cri los. i Cuanlas deshonras, y cuantos suicidios
son dchidos ala exaltacion de la imaginacion pro-
ducicla pOl' la lectura de noveJas! iCuantos casa-
mientos realizados contra la voluntacl de los pa-
dres, y cuantas buenas- vocaciones frustradas son
elebidas il la misma causa ~ En ellas se· pinta el
<lmor mundano c.on colores tan halagüenos, con
palabras tan suaves y agradables, pero veneno-
sas y mortiferas como las de la serpiente dei
Paraiso. i Ay de los javenes incautos que leen
tales noveJas, que pronto la tl'anquilidad de su
espiritu de q ç . IJtes gOZ;rlban se ver~ alt~rada!
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Ya no son aquel javen, ni esta dôncel1a 10 que
eran: su cspiritu poco antes tranquil9, se vé
facilmente asaltado de representaciones de esa
be!dades, de esos entes imaginarios que el noye-
lIsta ha sabido dibujarles; de esos deseos vagos de
hal1ar una de esas bellezas, uno de esos pasajes
amorosos que la perjudicial pluma ha sabido de -
crihll'les. Ya les parece hal1arse en regionês remo-
tas en donde presencian 10 qne leen, sin -mas qu
el producto de una inteligencia que quiso espe-
culaI' pOl' este medio. iFatal ilusion! iDesgracia-
uos javenes que leeis tales libros, y os trÇlgaI5 sin
conûcerlo el veneno que hiere y perjudica vuestra
salud, que roba vuestra tranquilidad y dana
vuestra moral !
Vean, pues, los paùres y demas encargados
ge la educaeion de la juventud, cuanto importa
el prohibir il los j6venes de ambos sexos la lec-
tu ra', en general, de las novelas, para evitar que
corrompan el candido COl'azon de la juventud,
pues que un eorazol'l minado pOl' la lectura de
:5~mejantes libros, marcha, no pocas vec.es, con
paso agiganla?O bâ.cia su ruina. . - ,
Todo 10 dlcho de las novelas es aphcable a 10
cortejos y demas causas de inmoralidad, que
hemos enumerado al tratar de la pubertad.
CAPITULO XXV.
MATIU~IONJO .
El matl'imbnio ya se mjr~ bajo el a~peclo de
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la utilidad-'Social. ya bajo cl aspecta da la mora.l,
ocamo sacramento, e... nn aclo gr Inde y c1igno
de recibil'le con las d.'b,das disposiclones mora-
!e.; y fisicas; mas por' dC3gracia se aticnr!e poco
il las circunslèlncias fisicas, cuyo eslllrlio va il
ocuparnos en pl pr~senle capitula_ el cual com-
prendera la erlacl. robu 'tez y salau necesal'las
para abrazar dicho estarlo.
Edad. l En qué edad dehe cont l'acrsc el ma-
trimonio? Cu SI ion çs esta dificil dc resolver Ja
un modo genel'al, par' sel' dependiente de cir-
cunstancias inrli\'idllales parlicularrs. Vamos, em-
pero, a dar una idea de los pal'('ceres de los fi-
losofos, méJicos y mJI'alistas sobre esta maleria.
Los filosofos gClllilcs, cuya' mira cr'a ~htener
generacioncs robusLas, cxigian que el hombre tu-
viese basLanLe edad. ASI vemos al famoso Licur-
go, rey dc Lac~d0motlia. que impllso pOl' 1er
que el homhre no pucliese contraer rnalrimonio
hasta la cuad dc Ll'cinLa y sicle ailos. y la mujer
~asta los diez y siete, eslo es, veinle menas que
el hornbr'e. Del misrno parecer' cra ArisLOleles.
Platon no qneria 411e el hombl'e se easase anles
~e los treinta aiios, y la mlljel' [Intes de los
veinte,_ Esta cdad rcprescnlahan Adan y Eva
cuando Dias los formo. scgnn Villegas,
En cuanlo il la <.Iifcrellcia de CLlad entre el
hombl'e y la mujeJ', en cl dia esta arlmllido que
diez 0 aoce aiios de mas en el hombrc que en
)a mujel' cs 10 sllficient.e para que un maLI imo-
DIO reuna todas las cil'CUnsLuur.ias necesarias re-
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Jativas 'cl la edad, y aSI pm'eee la· indica la na-
turaleza. Que el hombre tenga mas edad que )a
mujer, es casa util, porque si~~do aquel cabeza
yatiia de la mujer y de la famllIa, es bueno que
te;ga mas juicio y discrecion para. gobernar _.y
dirigir con acierto il lo~ .que estan baJo su doml-
nia. El padre de familia es pOl' oLra parte el
e,spejo en quien se miran ~us dependie~tes; y
lcomo podra sel' buen espeJo y buen eJemplo,
smo es hombre de probidad y juicio? lQué a~­
pecto causara una fam~ia. si el padre es bulh-
cioso y de poco entendlmlento, y la ma~re. le
imita? Parecera una casa de locos. Ademas, los
p~dres muy jovenes infunden poco l'espeta a los
biJos. .
Los moralistas cuya tendencia es mas elevada
que las de los fiJ6sofos,. porque se .d~rige~ a mo-
l'alizar al hombre y aleJarie deI VIClO, dlCen que
el matrimoni$>, verificandose temprano r corta el
vuelo a los habitas viciosos, los cuales no cabe
duda tienen grande influencia. en la moral, y tam-
hien en la salud y en la sOCledad. POl' esto nues·
tras leyes, que e~ este pUD~O, coma en otros,
tiendin fi la moralldad, permlten que el hombre
contraiga matrimomo a. los catorc~. allaS, y )a
mujer a los dace. Mas ~I es~a perm~slOn es sabla
y laudable, si los matnmomos reahzados e~ rre-
matura edad pueden, en muchos casos, sel' utIle,s,
y evitar la depravacion de c9st~mbr~, puede~
en otros muchos sel' funestos a la moral, a
la salud y cl la sociedad, coma la vamas a de-
~2
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mostral',. La mujer a los dace auos y el hombre
a los catorce, soJ;\ comunmenLe de una cabeza
atolondrada, de una imaginacion vaga y sin es-
tabilidad, y de un juicio poco reflexivo para
abrazar la bueno y repeler la malo, y para diri-
gir con acieilo sus acciones en media de la ~so­
ciedad, y serVIr' al propio tiempo de bucna guia
a su familia. Ademas lse medila bastanLe en
• esta edad sobre 'el indisbluble lazo que les va â.
unir, sohre las grandes obligaciones que van-li
contraer? No par CIerto: la ilusion, la hel'mosu-
ra en unos, los calculos de interés en otros, y la
obediencia y ·los consejos, a veces. imprudentes,-
en algunos, son las causas que con frecuencia se
atienden, sin miraI' si los contrayentes han. ad-
quirido el debido desarrollo fiSico y moral, si
'existen defectos cOl'pOl'ales 6 enfermedades here-
dital'ias etc. etc.; de 10 cual resulta, que.algunos
que, casandose mas tarde, 6 con otros ind~vi-'
duos, hubieran sido buenos casados, y hubieran
vivido en paz, son cl'im,inales pOl' haberse eola-:
zado antes de conacer 'los deberes que se impo-
]lian, siguiéndose de aqui la infelicidad de, los
espasos é hijas, y graves perjuicios a la salud, il
la sociedad y a la moral. Hé aqui, pueS', que loS- .
matrimonios verificadQs en prerpatura edad, con-
siderados de un modo general, no ofrecen -d~
un modo absoluto las ventajas que algunos creen,
J q~e en muchos casas tienen gravisimos incon-
)'ementes.
los médicos, no ateniéndos~ i\ la edad,' SlDO'
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al d~arrollo .fisico deI individuo, y a Ja salud
deI mlsmo, dICen, que para contraer matrimonio
~ necesario que el cuerro haya adquirido el de-
bldo desarrollo y poder, y que goce de salud.
Cuando el .CUel'pO no ha adquirido el debido
desarrollo, St se pasa al eslado de matrimonio
c consIdera el malrimonio en este casa cam~
p,'ematwro, el cual tieneJunestos l'esultados para
los padres y para los hlJos. Los padres cuyo ma-
trim~n!o ba sido premaluro, par no 'haber aun
adqUll'ldo el cue.rpo el debido desarrollo, y no go-
" zar de la suficlenle robustez, se ven con fl'e-
cuencia afeclados de varias enfermedades, como
l~ ~onsuncion,. I~ lisis, convulsiones y atras, que
facilmenle podran acabar con ]a vida. Los ma-
'trimonios prematuros impiden el desarrollo de!
cuerpo, la genti.leza deI mismo, le delel'ioran J
le Henan de accidentes, coma hemos visto antes,
Los hijos ,resu1talltes de los matrimonios prema-
turos son débtles, de una ol'ganizacioll pequena
endable, mi~erable y degenerada, resultando d~
aqui el detenoro de Jas genéraciones.
Acabamos de ver los inconvenientes de los
matrimonios prematul'Os para la salud y robustez
de lo~ bijos, para la salud de los padres, y para
la mlSma moral en muchas casas de los vèrificados
en la Lierna ed.ad ; veamos a~oI'a la que se debe
hacer para obVIaI' todos estas mconvenientes.
.I!'·ec~tlciones que se. deben tomar IJam el estado <kt·
matrlmonw. Los padres de familia y demas en-




personas javenes, cuidaran de dar a estas una bue..
mi. ed.ucacion fisica y moral deI modo dIcho en los
precedentes tratados ; pues con la educacion fisica
conseguiran el desarrollo conveniente deI cuerpo, y
podran pOl' este me~io sel' robustos a I~ edad nu-
bil; y con la educaclOn moral conoceran los de-
beres morales para consigo mismo., para con sus.
familiares, y para con la sociedad, Jo cual podril
suplir, hasta cierto punto, la falta de juicio y lu
volubilidad de caracter tan comunes en las perso-
nas muy javenes ; pOl' donde alliegar la edad nu-
hil conoceran mejor los deberes que van a con-
traet'.
Con una bucna èducacion fisica y moral, po-
dra tomarse el estado deI matrimonio al lIegar a
la edad nabil, con menos inconvenientes. Pero en
casa de que se cl'ea oportuno enlazar personas al
llegal' a la edad nubil " es indispensable examipar
si los contrayentes tienen la robustez y salud com-
petentes, pues si hay falta de robustez y saluel,
conviene antes mejorarla; porque de 10 contrario,
lcuantos pesares Y disturbios, cuantas desavenen-
cias, noas, pérdidas de fortuna y de casas pueden
.resultar? l Qué se~a de aquella casa en la que en-
tre una persona enfermiza, achacosa, inutil para
cl gobierné> de la casa por, falta de salud, que ne-
cesite constantemente el ausilio de un médico, que
en una palabra reduzca el hogar doméstico li un
hospital, con incesante tormento deI enfermo, de
su consorte, de la familia y de los médicos? 6Qué
sera, repetimos, de aquella desgraciada famj)ia,
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cuyos padres eslén continuamente enfermos, que
sus hijos 10 estén igualmente po~' haber heredado
la enfermedad de losl padres, 0 a 10 menos una
mala naturaleza, una naturaleza débil y predis-
pues~a ,a adquiril' cualquiera enfermedad al me-
nor contratiempo que sufran? l Qué .sera cu.ando
los hijos mueran pOl' esta causa, sm quedar tal
"ez ninguno, que pueda Sier el consuelo y apo-yo de
los padres en su senemud? i Ah! i desgraciada f~­
milia ! i Cu~mtos sinsabores, cuantos remordl-
mientos roerim su corazon al verse cercados de
tantas penalldades! . . .
Es , pues, de la mayor ImportancIa exammar
si los que van acontr~er mat~imonio tie~en l~ ~e­
bida .robustez y salud, y SI tlenen predisposlClOn
para alguna enfermedad que pueda agravarse en
clioho estado, pat'a evitar de este modo las fun~tas
consecuencias que resuitarian de un mal aCIerto
en la robustez y salud de alguno de los ~ontra­
yentes. i Cuan. pérfidas son aquellas famlh~s quo
pretenden casar algun indiVlcl~o. de las ml~mas,
sin tener salud, ocultando y dlslmulando el mal)
llevando asi el desconsuelo y la infelicidad al sena
de otra familia, para desembal'azar sus casas!
Mas si Jos que han de tomaI' el estado de m~­
trimonio gozan de la debida robustez y salud, ca-
sense en buena hora al lIegar a la edad nubil,
maJormente si esta se cree util para la moral de
los mismos. Pero no hny que olvid~r que. J~ ~ue­
na educacion moral, Jas exhortaclOnes JUlclOsas
de los superiores , las practicas religiosas, la· leo-
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tura de libros esplrituales, las precauciones con-
tra las ocaslOnes y demas medios que un sabio y
discreto director de aImas sabra aconsejar, po-
dran en muchos casos contener la inmoralidad,
tal vez mejoJ' que el matrimonio prematuro, que
puede set' causa de aquella én ciertos casos.
En resUmen de todo 10 dicho podemos sacar las
conclusiones siguientes: ~.' Que no puede fijarse
edad para el matrimonio, porque cl poùerlo abra-
zar sin peligros para la salud. depende de las cir-
cunstancias individuales. 2.' Que los matrimonios
pi'ematuros, ô sean aquellos verilicados antes deI
convemente desarro1Jo corporal, son ordinaria-
mente petjudicwles ala salut! yal misrno desar-
rqllo, y callsan eL desmedro de las generaciones.
3." Que son sabias las leJ'os que permiten contraer
matrÏIponio en la edad nubil para poderlo vel'Jli-
car c~ando el estado deI organismo 10 permita, y
la moral 10 exija. 4.' Que los matrirnonios pre-
1 maturos puedon sel' muchas veces rernedio contra
habitQs ViCIOSOS, rem que pueden sel' â veces pe-
ligrosos y causa de inmoralidad. 5.' Que dehe
atenderse antes de realizar el matrimonio al des-
arrollo, robustez y salud de los contrayent.es. lNo
es pOl' cierto lamentable que mucbos tengan tanta
solicitud cn mejorar las razas de los animales, y
no les dé ningun cuidado el mejorar, 6 a10 menos
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